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CcSmo superar 
el apego afectivo 
y hacer del amor 
una experiencia plena 
y saludable 


dAmar o depender? Un libro de 
referenda en situadones de crisis 
de pareja. Entregarse 

afectivamente no implica 
desaparecer en el otro, sino 
integrarse respetuosamente. El 
amor sano es una suma de dos, en 
la cual nadie pierde. 

La dependenda afectiva a la pareja 
tarde o temprano genera 
sufrimiento y depresion. Millones de 
personas en todo el mundo son 
victimas de reladones amorosas 
inadecuadas y no saben que hacer 
al respecto, ya que el miedo a la 



perdida, a la soledad o al abandono 
contamina el vinculo amoroso y lo 
vuelve altamente vulnerable. Un 
amor inseguro es una bomba de 
tiempo que puede estallar en 
cualquier momento y lastimarnos 
profundamente. Sin embargo, y al 
contrario de lo que parece 
establecer nuestra cultura, si es 
posible amar con independencia y 
aun asi seguir amando. Es posible 
eliminar las ataduras psicologicas y, 
pese a todo, mantener vivo el fuego 
del amor. 
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«jYmueroporque no 
muero...! jEternoplacer 
amargo este del amor! 
jPerpetuo deseo de poseer tu 
alma, y perpetua lejanla de tu 
alma! jSiempre seremos tuy 
yo!; siempre, a pesar de que 
mis ojos miren de muy cerca 
a tus ojos, habrd un espacio 
en donde cada uno se forme 
una imagen mentirosa del 
otro... iCdmo esposible 
entender lo que sientes al olr 
aquella musica, si mi alma es 
distinta de la tuy a? jEgoismo 
amargo este del amante: 
Querer ser uno donde hay 



dos; querer luchar con el 
espacio, con el ttempo y con 
el Umite!». 

FERNANDO GONZALEZ 



Introduccion 


Este libro nace de la experiencia de 
haber estado en contacto con im 
sinniimero de personas vietimas de un 
amor mal concebido o enfermizo. 
Aimque la psieologla ha avanzado en el 
tema de las adieeiones, como por 
ejemplo el abuso de sustaneias, el juego 
patologieo y los trastornos de 
alimentaeion, en el tema de la adieeion 
afeetiva el vaelo es innegable. El amor 
es un tema difieil y eseurridizo, y por 
eso asusta. Un gran porcentaje de 
paeientes psieologieos o psiquiatrieos 
consultan por problemas derivados de 



ima dependencia afectiva extrema que 
les impide estableeer relaciones 
amorosas adeeuadas. Esta adiecion 
afectiva muestra las caracteristicas de 
cualquier otra adiecion, pero con ciertas 
peculiaridades que aiin necesitan 
estudiarse mas a fondo. No existen 
canpanas de prevencion primaria o 
secundaria, ni tratamientos muy 
sistematizados contra el mal de amor. 

En terminos psicologicos, sabemos 
mucho mas de depresion que de mania. 
O, dicho de otra manera, la ausencia de 
amor nos ha preocupado mucho mas que 
el exceso afectivo. For razones 
culturales e historicas, la adiecion 
afectiva, a excepcion de algunos intentos 



orientalistas mas espirituales que 
cientificos, ha pasado desapercibida. No 
nos inpacta tanto el amor desmedido, 
como el desamor. Sobrestimamos las 
ventajas del amor y minimizamos sus 
desventajas. Vivimos eon el apego 
afeetivo a nuestro alrededor, lo 
aeeptamos, lo permitimos y lo 
patroeinamos. Desde im pimto de vista 
psieosoeial, vivimos en ima soeiedad 
eoadieta a los desmanes del amor. 

^Quien no ha eaido alguna vez bajo 
los efeetos del apego amoroso? Cuando 
el amor obsesivo se dispara, nada 
pareee detenerlo. El sentido comiin, la 
farmacoterapia, la terapia 

electroconvulsiva, los medium, la 



regresion y la hipnosis fracasan al 
umsono. Ni magia ni terapia. La 
adiccion afectiva es el peor de los 
vicios. 

La presente obra puede inseribirse 
en la eategorla de divulgaeion eientlfiea, 
autoayuda o superaeion personal. Esta 
organizada en tres partes, donde se 
exponen seis prineipios basieos «anti- 
apego». En la primera («Entendiendo el 
apego afeetivo»), se da ima vision 
general sobre el tema del apego, se 
aelaran eoneeptos y se introduee al 
leetor en una eonprension amigable y 
util del tema. Sin esta aproximaeion 
seria difieil asimilar las otras seeeiones. 
En la segunda («Previniendo el apego 



afectivo»), se busca ofrecer algunas 
herramientas para promover la 
independencia afectiva y aim as! seguir 
amando. Esta dirigida a cualquier 
persona que quiera mejorar su relaeion 
o erear un estilo afeetivo mas inmune al 
apego. De todas maneras, puede resultar 
igualmente util para quienes ban roto o 
quieren terminar eon relaeiones 
disflmeionales; se postulan tres 
prineipios preventives. La tereera 
(«Veneiendo el apego afeetivo») es la 
mas extensa. Su contenido apunta a 
propieiar estrategias para desligarse de 
aquellas relaeiones inadeeuadas y no 
reeaer en el intento. La seeueneia se 
organize partiendo de los cases 



estudiados durante veinte anos de 
ejercicio profesional y con base en la 
moderna terapia cognitiva afectiva, 
cuyos planteamientos sigo; nuevamente 
se postulan tres principios terapeuticos. 
Despues de leer la primera parte, se 
puede ir a la segunda o la tercera. El 
orden posterior lo definira la necesidad 
del lector. 

Continuando con la posicion 
asumida en mi libro Deshojando 
margaritas, este mantiene una postura 
realista frente al tema del amor. Resalta 
la relevancia de algunos «autos» 
flmdamentales, como el autorrespeto y el 
autocontrol, senala las deficiencias del 
autoengano y promueve estilos 



independientes como la exploracion, la 
autonomla y el sentido de vida. La 
premisa que ha guiado su elaboracion es 
que solo se justifica amar cuando 
podemos hacerlo limpiamente, con 
honestidad y libertad. Cada idea 
persigue la meta optimista de que si es 
posible amar si apegos. Y lo que es mas 
importante, vale la pena intentarlo. Este 
libro esta dirigido a todas aquellas 
personas que quieren hacer del amor una 
experiencia plena, alegre y saludable. 



Parte I 

Entendiendo el 

APEGO AFECTIVO 

«El amor no es solo un 
sentimiento. Es tambien 
un arte». 


BALZAC 



Sobre algunas 
inconveniencias del 
apego afectivo: 
aclaraciones y malos 
entendidos 

El apego es adiccion 


Depender de la persona que se ama es 
ima manera de enterrarse en vida, un 
acto de automutilacion psicologica 
donde el amor propio, el autorespeto y 
la esencia de imo mismo son ofrendados 



y regalados irracionalmente. Cuando el 
apego esta presente, entregarse, mas que 
im aeto de earino desinteresado y 
generoso, es ima forma de eapitulaeion, 
ima rendieion guiada por el miedo con el 
fm de preservar lo bueno que olfece la 
relacion. Bajo el dislfaz del amor 
romantico, la persona apegada comienza 
a sulfir una despersonalizacion lenta e 
implacable hasta convertirse en un 
anexo de la persona «amada», un sinple 
apendice. Cuando la dependencia es 
mutua, el enredo es flinesto y 
tragicomico: si uno estornuda, el otro se 
suena la nariz. O, en una descripcion 
igualmente malsana si uno tiene Mo, el 
otro se pone el abrigo. 



«Mi existencia no tiene sentido sin 
ella», «Vivo por y para el», «Ella lo es 
todo para mi», «E1 es lo mas inportante 
de mi vida», «No se que haria sin ella», 
«Si el me faltara, me mataria», «Te 
idolatro», «Te neeesito», en fm, la lista 
de este tipo de expresiones y 
«declaraeiones de amor» es 
interminable y bastante eonoeida. En 
mas de ima oeasion las hemos reeitado, 
eantado bajo ima ventana, eserito o, 
simplemente, ban brotado sin puedo 
alguno de im eorazon palpitante y 
deseoso de eomimiear afecto. Pensamos 
que estas afirmaeiones son muestras del 
mas puro e ineondieional de los 
sentimientos. De manera contradictoria, 



la tradicion ha pretendido inculcarnos un 
paradigma distorsionado y pesimista: el 
autentico amor, irremediablemente, 
debe estar infectado de adiccion. Un 
absolute disparate. No importa como se 
quiera plantear, la obediencia debida, la 
adherencia y la subordinacion que 
caracterizan al estilo dependiente, no 
son lo mas recomendable. 

La epidemiologia del apego es 
abrumante. Segiin los expertos, la mitad 
de la eonsulta psicologiea se debe a 
problemas oeasionados o relaeionados 
eon dependeneia patologica 
interpersonal. En muehos eases, pese a 
lo noeivo de la relaeion, las personas 
son ineapaees de ponerle fin. En otros, 



la dificultad reside en ima 
ineonpeteneia total para resolver el 
abandono o la perdida afeetiva. Es 
deeir: o no se resignan a la ruptura o 
permaneeen, inexplieable y 

obstinadamente, en ima relaeion que no 
tiene ni pies ni eabeza. 

Una de mis pacientes haeia la 
siguiente deseripeion de su «relaei6n 
amorosa»: «Llevo doee anos de novia, 
pero estoy eomenzando a eansarme... El 
problema no es el tiempo, sino el trato 
que reeibo... No, el no me pega, pero 
me trata muy mal... Me diee que soy fea, 
que le produzeo aseo, sobre todo mis 
dientes, que mi aliento le huele a... 
(llanto)... Eo siento, me da pena 



decirlo... que mi aliento le huele a 
podrido... Cuando estamos en algiin 
lugar publico, me hace caminar adelante 
para que no lo vean conmigo, porque le 
da vergiienza... Cuando le llevo un 
detalle, si no le gusta me grita “tonta” o 
“retardada”, lo rompe o lo lira a la 
basura muerto de fliria... Yo siempre 
soy la que paga. El otro dia le lleve un 
pedazo de torta y eomo le pareeio 
pequeno, lo tiro al piso y lo aplasto eon 
el pie... Yo me puse a llorar... Me 
insulto y me dijo que me fliera de su 
easa, que si no era eapaz de conprar una 
misera torta, no era eapaz de nada... 
Pero lo peor es euando estamos en la 
eama... A el le fasti dia que lo acaricie o 



lo abrace... Ni que hablar de los 
besos... Despues de satisfaeerse 
sexualmente, se levanta de inmediato y 
se va a banar... (llanto)... Me diee que 
no vaya a ser que lo eontagie de alguna 
enfermedad... Que lo peor que le puede 
pasar es llevarse pegado algiin pedazo 
de ml... Me prohlbe salir y tener 
ami gas, pero el tiene muehas... Si yo le 
hago algun reelamo de por que sale eon 
mujeres, me diee que terminemos, que 
no se va aguantar una novia insoportable 
como yo...». 

^Que puede llevar a una persona a 
resistir este tipo de agravios y someterse 
de esta manera? Cuando le pregunte por 
que no le dejaba, me contesto entre 



apenada y esperanzada: «Es que lo 
amo... Pero se que usted me va ayudar a 
desenamorarme... ^no es eierto?...». 
Ella buseaba el eamino faeilista: el 
alivio, pero no la eura. Eas 
reestructuraeiones afeetivas y las 
revolueiones interiores, euando son 
reales, son dolorosas. No hay ninguna 
poeima para aeabar con el apego. Ee 
conteste que no crela que una persona 
debla esperar a desenamorarse para 
terminar una relacion, y que dudaba de 
que se pudiera producir desamor a 
flierza de voluntad y razon (de ser asl, el 
proceso inverse tambien deberia ser 
posible, y tal como lo muestran los 
hechos, uno no se enamora del que 



quiere, sino del que puede). Para ser 
mas exacto, le dije que su easo 
neeesitaba un enfoque similar a los 
utilizados en problemas de 
farmaeodependeneia, donde el adieto 
debe dejar la droga pese a la apeteneia: 
«Lo que la terapia intenta promover en 
las personas adietas es basieamente 
autoeontrol, para que aun neeesitando la 
droga sean eapaees de pelear contra la 
urgencia y las ganas. En el balance 
costo-beneficio, aprenden a sacrificar el 
placer inmediato por la gratificacion a 
mediano o largo plazo. Lo mismo ocurre 
con otro tipo de adicciones, como, por 
ejemplo la comida o el sexo. Usted no 
puede esperar a desenamorarse para 



dejarlo. Primero debe aprender a 
superar los miedo que se esconden 
detras del apego, mejorar la 
autoeficacia, levantar la autoestima y el 
autorespeto, desarrollar estrategias de 
resolueion de problemas y im mayor 
autocontrol, y todo esto debera hacerlo 
sin dejar de sentir lo que siente por el. 
Por eso es tan dificil. Le repito, el 
drogadicto debe dejar el consumo, pese 
a que su organismo no quiera hacerlo. 
Debe pelear contra el impulse porque 
sabe que no le conviene. Pero mientras 
lucha y persiste, la apetencia esta ahi, 
quieta y punzante, flotando en su ser 
dispuesta a atacar. El desamor no se 
puede lograr por ahora, eso llegara 



despues. Ademas, cuando comience a 
independizarse, deseubrira que lo que 
usted sentia por el no era amor, sino una 
forma de adieeion psieologiea. No hay 
otro eamino, debera liberarse de el 
sintiendo que lo quiere, pero que no le 
eonviene. Una buena relaeion neeesita 
mueho mas que afeeto en estado puro». 

«E1 sentimiento de amor» es la 
variable mas inportante de la eeuaeion 
interpersonal amorosa, pero no es la 
uniea. Una buena relaeion de pareja 
tambien debe flmdamentarse en el 
respeto, la eomunieaeion sincera, el 
humor, la sensibilidad, y eien 
adminiculos mas de superviveneia 
afectiva. 



Mi paciente era ima adicta a la 
relacidn, o si se quiere, ima adicta 
afectiva. Mostraba la misma 
sintomatologia de im trastorno por 
consumo de sustaneias donde, en este 
easo, la dependeneia no estaba 
relaeionada con la droga sino con la 
seguridad de tener a alguien, asi fliera 
ima compania espantosa. El diagnostico 
de adiccion se llmdamentaba en los 
siguientes puntos: (a) pese al mal trato, 
la dependeneia habia aumentado con los 
meses y los anos; (b) la ausencia de su 
novio, o no poder tener contacto con el, 
producia un completo sindrome de 
abstinencia que, para colmo, no era 
solucionable con ninguna otra droga; (c) 



existia en ella im deseo persistente de 
dejarlo, pero sus intentos eran 
infructuosos y poco contundentes; (d) 
invertia ima gran cantidad de tiempo y 
esflierzo para poder estar con el, a 
cualquier precio y por encima de todo; 
(e) habia ima clara reduccion y 
alteracion de su normal desarrollo 
social, laboral y recreativo, debido a la 
relacion; y (f) seguia alimentando el 
vinculo a pesar de tener conciencia de 
las graves repercusiones psicologicas 
para su salud. Un caso de 
«amordependencia», sin demasiado 
amor. 

Vale la pena aclarar que, cuando 
bablo de apego afectivo, me estoy 



refiriendo a la dependencia psicologica 
de la pareja. Los vlnculos de amistad y 
de afinidad consangulnea constituyen 
ima categorla cualitativamente distinta, y 
exceden el proposito del presente texto. 
Sin embargo, es importante haeer ima 
aeotaeion. Cuando se estudia el apego 
en la relaeion padres-hijos, el analisis 
debe enmarearse en euestiones mas 
biologieas. El apego aqui pareeeria 
eunplir una inportante flmeion 
adaptativa. Sin desconoeer los posibles 
riesgos del amor maternal o paternal 
asfixiante, es evidente que una eantidad 
moderada de apego ayuda bastante a que 
progenitores no tiremos la toalla y a que 
los hijos logren soportarnos. Cuando el 



apego {attachment biologico) esta 
decretado por leyes naturales, no hay 
que descartarlo, la cuestion es de 
supervivencia. Pero si el apego es 
mental (dependeneia psieologiea), hay 
que salir de el cuanto antes. 

De aqui en adelante hahlare 
indistintamente de apego afectivo, apego 
a la pareja y apego afeetivo a la pareja. 


El deseo no es apego 


La apeteneia por si sola no aleanza para 
eonfigurar la enfermedad del apego. El 
gusto por la droga no es lo unieo que 
define al adieto, sino su ineompeteneia 



para dejarla o tenerla bajo control. 
Abdicar, resignarse y desistir son 
palabras que el apegado desconoce. 
Querer algo con todas las flierzas no es 
malo, convertirlo en imprescindible, si. 
La persona apegada nimca esta 
preparada para la perdida, porque no 
concibe la vida sin su fliente de 
seguridad y/o placer. Lo que define el 
apego no es tanto el deseo como la 
incapacidad de renunciar a e/. Si hay 
im sindrome de abstinencia, hay apego. 

De manera mas especifica, podria 
decirse que detras de todo apego hay 
miedo, y mas atras, algiin tipo de 
incapacidad. For ejenplo, si soy 
incapaz de hacerme cargo de mi mismo, 



tendre temor a quedarme solo, y me 
apegare a las flientes de seguridad 
disponibles representadas en distintas 
personas. El apego es la muletilla 
preferida del miedo, im calmante eon 
peligrosas eontraindieaeiones. 

El heeho de que desees a tu pareja, 
que la degustes de arriba abajo, que no 
veas la bora de enredarte en sus brazos, 
que te deleites eon su preseneia, su 
sonrisa o su mas tierna estupidez, no 
signifiea que sufras de apego. El placer 
(o si quieres, la suerte) de amar y ser 
amado es para disfrutarlo, sentirlo y 
saborearlo. Si tu pareja esta disponible, 
aprovechala hasta el cansancio; eso es 
apego sino intercambio de reforzadores. 



Pero si el bienestar recibido se vuelve 
indispensable, la urgeneia por verla no 
te deja en paz y tu mente se desgasta 
pensando en ella; bienvenido al mimdo 
de los adietos afeetivos. 

Reeuerda: el deseo mueve al mimdo 
y la dependeneia lo frena. La idea no es 
reprimir las ganas naturales que surgen 
del amor, sino fortaleeer la eapaeidad 
de soltarse euando haya que haeerlo. Un 
buen sibarita jamas erea adieeion. 


El desapego no es 
indiferencia 


Amor y apego no siempre deben ir de la 



mano. Los hemos entremezclado hasta 
tal pimto, que ya conflmdimos el uno con 
el otro. Recuerdo im aviso que 
colocamos a la entrada de un centre de 
atencion psicologica, con la siguiente 
frase de Krishnamurti: «El apego 
corrompe». Para nuestra sorpresa, la 
consigna, en vez de generar una actitud 
constructiva y positiva hacia el amor, 
ofendio a mas de un asistente adulto. 
«No entiendo como ustedes estan 
promocionando el desapego», 
comentaba una mujer con hijos 
adolescentes y algo decepcionada de su 
psicologo. En cambio, los mas jovenes 
se limitaban a reafirmarla: «Claro. Eso 
es asi. No cabe duda. jHay que 



desapegarse para no suirir!». 

Equivocadamente, entendemos el 
desapego como dureza de corazon, 
indiferencia o insensibilidad, y eso no 
es asi. El desapego no es desamor, sino 
ima manera sana de relaeionarse, euyas 
premisas son: independeneia, no 
posesividad y no adieeion. Ea persona 
no apegada (emaneipada) es eapaz de 
eontrolar sus temores al abandono, no 
eonsidera que deba destruir la propia 
identidad en nombre del amor, pero 
tampoeo promoeiona el egoismo y la 
deshonestidad. Desapegarse no es salir 
eorriendo a busear im sustituto afeetivo, 
volverse im ser earente de toda etiea o 
instigar la promiseuidad. Ea palabra 



libertad no asusta y por eso la 
censuramos. 

Declararse afectivamente libre es 
promover afecto sin opresion, es 
distaneiarse en lo perjudieial y haeer 
eontaeto en la ternura. El individuo que 
deeide ronper con la adiccion a su 
pareja entiende que desligarse 
psicologicamente no es fomentar la 
frialdad afectiva, porque la relacion 
interpersonal nos hace humanos (los 
sujetos «apegados al desapego» no son 
libres, sino esquizoides). No podemos 
vivir sin afecto, nadie puede hacerlo 
pero si podemos amar sin esclavizarnos. 
Una cosa es defender el lazo afectivo y 
otra muy distinta ahorcarse con el. El 



desapego no es mas que ima eleccion 
que dice a gritos: el amor es ausencia 
de miedo. 

Un adolescente que habia deeidido 
«desprenderse amando», le envio una 
earta a su novia eontandole la noticia, la 
eual ella devolvio en una pequena bolsa 
de basura vuelta anieos. Cito a 
eontinuacion un trozo de la misma: «... 
Si estas a mi lado, me encanta, lo 
disfruto, me alegra, me exalta el espiritu; 
pero si no estas, aunque lo resienta y me 
bagas falta, puedo seguir adelante. Igual 
puedo disfrutar de una manana de sol, 
mi plato preferido sigue siendo 
apeteeible (aunque eomo menos), no 
dejo de estudiar, mi voeacion sigue en 



pie y mis amigos me siguen atrayendo. 
Es verdad que algo me falta, que hay 
algo de intranquilidad en mi, que te 
extrano, pero sigo, sigo y sigo. Me 
entristeee, pero no me deprimo. Puedo 
eontinuar haeiendose eargo de mi 
mismo, pese a tu auseneia. Te amo, 
sabes que no te miento, pero esto no 
impliea que no sea eapaz de sobrevivir 
sin ti. He aprendido que el desapego es 
independeneia y esa es mi propuesta... 
No mas aetitudes posesivas y 
dominantes... Sin faltar a nuestros 
prineipios, amemonos en libertad y sin 
miedo a ser lo que somos.. 

^Por que nos ofendemos si el otro no 
se angustia eon nuestra auseneia? ^Por 



que nos desconcierta tanto que nuestra 
pareja no sienta celos? ^Realmente 
estamos preparados para una relacion no 
dependiente? ^Alguna vez lo has 
intentado? ^Estas dispuesto a correr el 
riesgo de no dominar, no poseer y 
aprender a perder? ^Alguna vez te has 
propuesto seriamente enfrentar tus 
miedos y emprender la aventura de amar 
sin apegos, no eomo algo teorieo sino de 
heeho? Si es asi, habras deseubierto que 
no existe ninguna eontradieeion evidente 
entre ser dueho o dueha de tu propia 
vida y amar a la persona que esta a tu 
lado ^verdad? No hay incompatibilidad 
entre amar y amarse a uno mismo. For el 
eontrario, euando ambas formas de 



afecto se disocian y desequilibran, 
aparece la enfermedad mental. Si la 
union afectiva es saludable, la 
conciencia personal se expande y se 
multipliea en el aeto de amar. Es decir, 
traseiende sin desapareeer E. E. 
Cummings lo expresaba asi: «Amo mi 
euerpo euando esta eon tu cuerpo, es un 
euerpo tan nuevo, de superiores 
miiseulos y estremeeidos nervios». 


El apego desgasta y 
enferma 


Otra de las caracteristicas del apego es 
el deterioro energetico. Haciendo una 



analogia con Las ensenanzas de don 
Juan, de Carlos Castaneda, podriamos 
deeir que el adieto afeetivo no es 
preeisamente «inpeeable» a la hora de 
optimizar y utilizar su energia. Es un 
pesimismo «guerrero». El sobregasto de 
un amor dependiente tiene doble faz. For 
un lado, el sujeto apegado haee un 
despliegue impresionante de reeursos 
para retener su fliente de gratifieaeion. 
Eos activo-dependientes pueden 
volverse eelosos e hipervigilantes, tener 
ataques de ira, desarrollar patrones 
obsesivos de eomportamiento, agredir 
fisieamente o llamar la ateneion de 
manera inadeeuada, ineluso mediante 
atentados contra la propia vida. Eos 



pasivo-dependientes tienden a ser 
sumisos, dociles y extremadamente 
obedientes para intentar ser agradables y 
evitar el abandono. El repertorio de 
estrategias retentivas, de aeuerdo con el 
grado de desesperacion e inventiva del 
apegado, puede ser diverse, inesperado 
y especialmente peligroso. 

La segunda forma de despilfarro 
energetico no es por exceso sino por 
defecto. El sujeto apegado concentra 
toda la capacidad placentera en la 
persona «amada», a expensas del resto 
de la humanidad. Con el tiempo esta 
exclusividad se va convirtiendo en 
fanatismo y devocion: «Mi pareja lo es 
todo». El goce de la vida se reduce a 



ima minima expresion: la del otro. Es 
como tratar de comprender el mimdo 
mirandolo a traves del ojo de ima 
eerradura, en vez de abrir la puerta de 
par en par. Quizas el refran tenga razon: 
«No es bueno poner todos los huevos 
en la misma canasta»; definitivamente, 
hay que repartirlos. 

El apego enferma, eastra, ineapaeita, 
elimina eriterios, degrada y somete, 
deprime, genera estres, asusta, eansa, 
desgasta y, fmalmente, aeaba con todo 
residue de humanidad disponible. 



La inmadurez 
emocional: el 
esquema central de 
todo apego 

Pese a que el termino inmadurez puede 
resultar ofensivo o peyorativo para 
eiertas personas, su verdadera aeepcion 
nada tiene que ver eon retardo o 
estupidez. La inmadurez emoeional 
impliea una perspeetiva ingenua e 
intolerante ante eiertas situaeiones de la 
vida, generalmente ineomodas o 
aversivas. Una persona que no haya 



desarrollado la madurez o inteligencia 
emocional adecuada tendra dificultades 
ante el sufrimiento, la frustraeion y la 
ineertidumbre. Fragilidad, inoeeneia, 
bisonada, inexperieneia o novatada, 
podrlan ser utilizadas como sinonimos, 
pero teenieamente hablando, el termino 
«inmadurez» se aeopla mejor al eseaso 
autocontrol y/o autodisciplina que 
suelen mostrar los individuos que no 
toleran las emociones mencionadas. 
Dicho de otra manera, algunas personas 
estancan su crecimiento emocional en 
ciertas areas, aunque en otras flmcionan 
maravillosamente bien. 

Senalare las tres manifestaciones 
mas importantes de la inmadurez 



emocional relacionadas con el apego 
afectivo en particular y con las 
adicciones en general: (a) bajos 
umbrales para el sufrimiento, (b) baja 
tolerancia a la frustracion y (c) la 
ilusion de permanencia. 

Pese a que en la practica estos tres 
esquemas suelen entremezclarse, los 
separe para que puedan apreciarse 
mejor. Veamos cada uno en detalle. 


Bajos umbrales para 
el sufrimiento o la ley 
del mmimo esfuerzo 



Segiin ciertos filosofos y teologos, la ley 
del rmnimo esflierzo es valida ineluso 
para Dios. Independientemente de la 
veraeidad de esta afirmaeion debemos 
adirdtir que la eomodidad, la buena vida 
y la aversion por las molestias ejereen 
ima atraeeion espeeial en los humanos. 
Prevenir el estres es saludable (el 
tormento por tormento no es 
reeomendable para nadie), pero ser 
melindrosos, sentarse a llorar ante el 
primer tropiezo y querer que la vida sea 
gratifieante las veintieuatro boras, es 
definitivamente infantil. 

La ineapaeidad para soportar lo 
desagradable varia segiin de un sujeto a 
otro. No todos tenemos los mismos 



umbrales o tolerancia al dolor. Hay 
personas que son capaces de aguantar 
ima cirugia sin anestesia, o de 

desvineularse faeilmente de la persona 
que ama porque no les eonviene, 
mientras que a otras hay que obligarlas, 
sedarlas o empuj arias, porque son de 
una suseeptibilidad que raya en el 
merengue. 

Estas difereneias individuales 
pareeen estar determinadas no solo por 
la genetiea, sino tambien por la 

edueaeion. Una persona que haya sido 
eontenplada, sobreprotegida y 

amparada de todo mal en sus primeros 
anos de vida, probablemente no aleanee 
a desarrollar la fortaleza (eoraje, 



decision, aguante) para enfrentar la 
adversidad. Le faltara el «callo» que 
distingue a los que perseveran hasta el 
final. Su vida se regira por el principio 
del placer y la evitacion inmediata de 
todo aversivo, por insignificante que 
este sea. Repito: esto no implica hacer 
una apologia del masoquismo y el 
autocastigo, y fomentar el suplicio como 
forma de vida, sino reconocer que 
cualquier cambio requiere de una 
inversion de esflierzo, un costo que los 
comodos no estan dispuestos a pagar. El 
sacrificio los enferma y la molestia los 
deprime. La consecuencia es terrible: 
miedo a lo desconocido y apego al 
pasado. 



Dicho de otra manera, si ima persona 
no soporta una minima mortificacion, se 
siente incapaz de afrontar lo 
desagradable y busea desesperadamente 
el plaeer, el riesgo de adiecion es alto. 
No sera capaz de renunciar a nada que 
le guste, pese a lo danino de las 
consecuencias y no sabrd sacrificar el 
goce inmediato por el bienestar a 
mediano o largo plazo; es decir, 
carecerd de autocontrol. 

Recuerdo el easo de una paciente, 
administradora de empresas, de unos 
euarenta anos y easada en segundas 
nupeias con un hombre bastante menor. 
Una de sus hijas adolescentes venia 
quejandose en forma reiterada de que el 



padrastro la molestaba sexualmente. La 
joven relataba que en varias ocasiones 
se habia despertado sobresaltada porque 
sentia que la tocaban y lo habia visto 
masturbandose junto a la cama. Cuando 
decidio contar los hechos a su madre, 
esta decidio pedir ayuda. Como siempre 
en estos casos, el acusado negaba toda 
participacion en el asunto. Luego de 
entrevistar varias veces a la nina y al 
senor, no bubo dudas de mi parte: el 
abuso existia y el acoso tambien. For 
ejemplo, el solia tocarla por debajo de 
la mesa, al despedirse de beso sus 
labios buscaban los labios de ella, 
entraba en su cuarto sin llamar, le hacia 
comentarios sobre sus senos, en fin, el 



hostigamiento era indiscutible. 

La madre, aimque pueda sonar 
extrano, estaba paralizada. Cuando le 
dije que su hija se estaba seriamente 
afeetada por la perseeueion sexual del 
esposo, ella eontesto: «No se que hacer 
doetor... Esto es tan horrible... El es un 
buen hombre... Tuvo problemas en su 
ninez y eonsumio drogas durante la 
adolesceneia... Ee falto afeeto... No se 
que haeer... No quiero que mi hija 
sufra... Aeonsejeme». Mi respuesta flie 
elara y direeta: «Senora, justed tiene 
eoneieneia de la gravedad de lo que esta 
oeurriendo? ^Realmente no sabe que 
haeer? si sabe, pero no es eapaz?... 
Nada de lo que yo diga le va a servir, 



porque la respuesta es obvia... Su 
marido es un peligro para su hija... 
Usted no quiere ver la realidad, porque 
no quiere perderlo, pero reeuerde que la 
salud mental de la nina esta en juego... 
Esto no es un problema de eonsejos, 
sino de prineipios. ^Tan grande es su 
apego por este hombre y tan pobre su 
temple?... Aunque le duela, no veo otra 
opeion: asi eomo estan las eosas, es el o 
su hija». Luego de meditar un rato, dijo: 
«Pero es que yo lo quiero mueho...». No 
habia nada que haeer. La senora 
agradeeio mi «asesoria» y no volvio a 
las eitas. A1 eabo de unos meses me 
entere de que su hija se habia ido a vivir 
donde una tia y ella todavia mantenia las 



dudas iniciales. Las grandes decisiones 
siempre conllevan dolor, 

desorganizacion y perturbacion. La vida 
no viene en bandeja de plata. 

El pensamiento central de la persona 
apegada afeetivamente y eon baja 
toleraneia al sufrimiento, se expresa asl: 

«No soy capaz de renunciar 
al placer/bienestar/seguridad 
que me brinda la persona que 
amo y soportar su ausencia. No 
tengo toleraneia al dolor No 
importa que tan danina o poco 
recomendable sea la relacion, 
no quiero sufrir su perdida. 
Definitivamente, soy debil. No 



estoy preparado para el dolor». 


Baja tolerancia a la 
frustracion o el 
mundo gira a mi 
alrededor 

La clave de este esquema es el 
egoeentrismo, es deeir: «Si las eosas no 
son eomo me gustarla que flieran, me da 
rabia». Tolerar la frustraeion de que no 
siempre podemos obtener lo que 
esperamos, impliea saber perder y 
resignarse euando no hay nada que 
haeer. Signifiea ser eapaz de elaborar 



duelos, procesar perdidas y aceptar, 
aunque sea a reganadientes, que la vida 
no gira a nuestro alrededor. Aqm no hay 
narcisismo, sino inmadurez. 

Lo infantil reside en la ineapaeidad 
de admitir que «no se puede». Si a un 
nino maleriado, se le niega un juguete 
eon el argumento real de que no se tiene 
el dinero sufieiente para conprarlo, el 
no entendera la razon, no le importara. 
De todas maneras exigira que su deseo 
le sea eoneedido. Gritara, llorara, 
golpeara, en fin, expresara su 
inconformidad de las maneras mas 
fastidiosas posibles, para lograr su 
eometido. El «Yo quiero» es mas 
importante que el «No puedo». Querer 



tener todo bajo control es ima actitud 
inocente, pero poco recomendable. 

Muchos enamorados no decodifican 
lo que su pareja piensa o siente, no lo 
conprenden o lo ignoran como si no 
existiera. Estan tan ensimismados en su 
mundo afectivo, que no reconocen las 
motivaciones ajenas. No son capaces de 
descentrarse y meterse en los zapatos 
del otro. Cuando su media naranja les 
diee: «Ya no te quiero, lo siento», el 
dolor y la angustia se proeesa solamente 
de manera autorrefereneial: «iPero si yo 
te quiero!». Como si el heeho de querer 
a alguien fliera sufieiente razon para que 
lo quisieran a uno. Aunque sea difieil de 
digerir para los egocentrieos, las otras 



personas tienen el derecho y no el 
«deber» de amarnos. No podemos 
subordinar lo posible a nuestras 
neeesidades. Si no se puede, no se 
puede. 

Los malos perdedores en el amor 
son una bomba de tienpo. Cuando el 
otro se sale de su eontrol o se aleja 
afeetivamente, las estrategias de 
reeuperaeion no tienen limites ni 
eonsideraeiones; todo es valido. La 
rabieta puede ineluir eualquier recurso, 
eon tal de impedir el abandono. El fin 
justifiea los medios. 

A veces ni siquiera es amor por el 
otro, sino amor propio. Orgullo y 
necesidad de ganar: ^Quien se cree que 



es...? ^Como se atreve a echarme? La 
inmadurez tambien puede reflejarse en 
el sentido de posesion: «Es mio» o «No 
quiero jugar con mi juguete, pero es mio 
y no lo presto». Muchas veces no es la 
tristeza de la perdida lo que genera la 
desesperacion, sino quien echo a quien. 
Si se obtiene nuevamente el control, la 
revancha no se hace esperar: «Cambie 
de opinion. Realmente no te quiero». 
Ganador absolute. Una paciente decia: 
«Ya estoy mas tranquila... Fui, lo 
reconquiste, se lo quite a la otra, y ahora 
si... La cosa se acabo, pero porque yo 
lo decidi... ^Como le parece el descaro, 
doctor?... Cinco anos de novios y 
dejarme a un lado como a un trapo 



sucio... Ya no me importa, que haga lo 
que quiera... ^Por que son tan raros los 
hombres?». 

El pensamiento eentral de la persona 
apegada afeetivamente y eon baja 
toleraneia a la frustraeion, se expresa 
asl: 


«No soy capaz de aceptar 
que el amor escape de mi 
control. La persona que amo 
debe girar a mi alrededor y 
darme gusto. Necesito ser el 
centro y que las cos as scan 
como a mi me gustaria que 
fueran. No s oporto la 
frustraeion, el fracaso o la 



desilusion. El amor debe ser a 
mi imagen y semejanza». 


Ilusion de 

permanencia o de aqui 
a la eternidad 

La estructura mental del apegado 
contiene ima dudosa presimcion 
filosofica respecto al orden del 
universo. En el afan de conservar el 
objeto deseado, la persona dependiente, 
de ima manera ingenua y arriesgada, 
concibe y acepta la idea de lo 
«permanente», de lo eternamente 



estable. El efecto tranquilizador que esta 
creencia tiene para los adictos es obvio: 
la permanencia del proveedor 
garantiza el abastecimiento. Aimque es 
claro que nada dura para siempre (al 
menos en esta vida el organismo 
inevitablemente se degrada y deteriora 
eon el tiempo), la mente apegada erea el 
anhelo de la eontinuaeion y perpetuaeion 
ad infinitud: la inmortalidad. 

Haee mas de dos mil anos, Buda 
alertaba sobre los peligros de esta falsa 
eternidad psieologiea. «Todo esflierzo 
por aferrarnos nos hard desgraeiados, 
porque tarde que tenprano aquello a lo 
que nos aferrarnos desapareeera y 
pasara. Ligarse a algo transitorio, 



ilusorio e incontrolable es el origen del 
sufrimiento. Todo lo adquirido puede 
perderse, porque todo es efimero. El 
apego es la eausa del sulrimiento». 

La paradoja del sujeto apegado 
resulta patetica: por evitar el sufrimiento 
instaura el apego, el eual incrementa el 
nivel de sufrimiento, que lo llevara 
nuevamente a fortaleeer el apego para 
volver otra vez a padecer. El elreulo se 
eierra sobre si mismo y el via erusis 
continua. El apego esta sustentado en 
ima falsa premisa, una utopia imposible 
de aleanzar y un problema sin solueion. 
La siguiente tfase, nuevamente de Buda, 
es de un realismo eruento pero 
esclarecedor: «Todo fluye, todo se 



diluye; lo que tiene principio tiene fin, 
lo nacido muere y lo conpuesto se 
descompone. Todo es transitorio, 
insustancial y, por tanto, insatisfactorio. 
No hay nada fijo de que aferrarse». 

Los «Tres Mensajeros Divinos», 
como el los llamaba: enfermedad, vejez 
y muerte, no perdonan. Tenemos la 
opeion de rebelarnos y agobiarnos 
porque la realidad no va por el camino 
que quisieramos, o afrontarla y aprender 
a vivir con ella, mensajeros incluidos. 
Decir que todo acaba significa que las 
personas, los objetos o las imagenes en 
la cuales hemos cifrado nuestras 
expectativas de salvaguardia personal, 
no son tales. Aceptar que nada es para 



toda la vida no es pesimismo sino 
realismo saludable. Incluso puede servir 
de motivador para beneficiarse del aqul 
y el ahora: «Si voy a perder los plaeeres 
de la vida, mejor los aproveeho 
mientras pueda». Esta es la razon por la 
eual los individuos que logran aceptar la 
muerte eomo im heeho natural, en vez de 
deprimirse disfrutan de eada dia eomo si 
fliera el ultimo. 

En el easo de las relaeiones 
afectivas, la «eerteza si que es ineierta». 
El amor puede entrar por la puerta 
prineipal y en eualquier instante salir 
por la de atras. No estoy diciendo que 
no existan amores duraderos y que el 
hundimiento afectivo deba producirse 



inevitablemente. Lo que estoy afirmando 
es que las probabilidades de ruptura son 
mas alias de lo que se piensa, y que el 
apego no parece ser el mejor candidato 
para salvaguardar y mantener a flote una 
relacion. For desgracia, no existe eso 
que llamamos seguridad afeetiva. 
Cuando intentamos alcanzar este sueno 
existeneial, el vinculo se desvirtiia. 
Algunos matrimonios no son otra cosa 
que un secuestro amanado. 

Un senor de cincuenta y dos anos, 
separado y vuelto a casar, habla 
desarrollado una paranoia afeetiva 
(celos) por miedo a que su esposa, 
quince anos menor y muy atractiva, le 
fliera infiel. Con el tiempo, las 



estrategias retentivas desarrolladas se 
habian convertido en im verdadero 
arsenal de espionaje y control; ima KGB 
en miniatura, personalizada y casera. 
Detectives, grabaciones, probibiciones y 
alguna cacbetada de vez en cuando, 
babian logrado poner «en jaque» a la 
atribulada senora; es decir, «en su 
sitio», totalmente inmovilizada y 
controlada. Cuando a veces, bajo el 
agobio aplastante de la bipervigilancia, 
la mujer insinuaba un incipiente y 
dubitativo «no», el aplastaba de 
inmediato el intento de sublevacion: 
«eres una igualada», solia decir con 
profunda indignacion. Lo que en otros 
terminos significaba: «Eres menos que 



yo». Esta actitud de dominacion le 
permitia disminuir las probabilidades de 
perder a su pareja y crear la ilusion de 
permaneneia, la eerteza virtual de que 
ella nunea lo dejaria. Daba lo mismo 
que fliera por amor o por la flierza, lo 
importante era sujetarla y mantenerla 
bajo eontrol domieiliario. Sin embargo, 
la ostentaeion del poder no era mas que 
una faehada sin mueho flmdamento. El 
era mueho mas debil que ella. En 
realidad, la sumision que mostraba la 
joven senora no era produeto del apego, 
sino una estrategia de superviveneia ante 
un depredador evidentemente peligroso. 
Ella queria liberarse y estaba dispuesta 
a eseapar a la primera oportunidad. 



Como suele ocurrir en estos casos, tanta 
persecucion y vigilancia lograron 
fmalmente que la tan temida profecia se 
hiciera realidad. Ella lo dejo por otro; 
curiosamente, el deteetive que su propio 
marido habia contratado. Nadie sabe 
para quien trabaja. 

No bay relaeion sin riesgo. El amor 
es una experieneia peligrosa y atraetiva, 
eventualmente dolorosa y 

sensorialmente eneantadora. Este 

agridulee implieito que lleva todo 
ejereieio amoroso puede resultar 
espeeialmente faseinante para los 
atrevidos y terriblemente amenazante 
para los inseguros. El amor es poeo 
previsible, eonfuso y difieil de 



domesticar. La incertidumbre forma 
parte de el, eomo de eualquier otra 
experieneia. 

Las personas que ban ereado el 
esquema mental de la permaneneia se 
sorprenden euando algo anda mal en su 
pareja, las toma por sorpresa y en 
eontravla: «Jamas pense que esto me 
pasara a ml», «Crel que yo nunea me 
separarla», «Me pareee imposible», 
«No lo puedo creer» o «No estaba 
preparado para esto». 

Aeepto que euando alguien se easa 
no debe haeerlo pensando en la 
separaeion; serla absurdo ser tan 
pesimista. Pero una eosa es el 
optimismo moderado y otra el 



pensamiento magico. El realismo 
afectivo implica no confundir 
posibilidades con probabilidades. Una 
persona realista podria argumentar algo 
asi: «Hay muy pocas probabilidades de 
que mi relaeion se dane, remotas si se 
quiere, pero la posibilidad siempre 
existe. Estare vigilante». Una persona 
ingenua se dejara llevar por la idea 
romantiea de que eiertos amores son 
invulnerables e inalterables. Ea 
aterrizada puede ser mortal. El 
pensamiento eentral de la persona 
apegada afeetivamente y eon ilusion de 
permaneneia, se expresa asi: 


«Es imposible que nos 



dejemos de querer. El amor es 
inalterable, eterno, inmutable e 
indestructible. Mi relacidn 
afectiva tiene una inercia 
propia y continuard para 
siempre, para toda la vida». 



^A que cosas de la 
relacion nos 
apegamos? El menu 
personalizado de la 
vida en parej a 

Para que haya apego debe haber algo 
que lo justifique: o evitamos el dolor o 
mantenemos la satisfaccion. Nadie se 
aferra al sufrimiento por el sufrimiento 
mismo. Ni siquiera los masoquistas se 
apegan al dolor, sino al deleite de 
sentirlo. El aseeta busca iluminaeion; el 
monje flagelante, redencion; el suieida, 



remedio. En cada caso, el placer y/o el 
sentido de seguridad psicologica se 
entremezcla hasta crear ima especie de 
«superdroga», altamente sensible a la 
adiccion. Esta explosiva mezcla no 
siempre se hace evidente; puede 
aparecer inocentemente como bienestar, 
tranquilidad, diversion, 

engrandecimiento del ego, confianza, 
conpania, soporte o sirrple presencia 
fisica. Si pensamos un momento como 
flmciona el apego afectivo en cada imo 
de nosotros, veremos que la 
«supersustancia» (placer/bienestar mas 
seguridad/proteccion) sienpre esta 
presente, porque es el motivo del apego. 
Sin ella, no hay dependencia. 



Una paciente de treinta y dos anos 
no era capaz de separarse de su marido, 
pese al evidente desamor que sentia, a 
no tener hijos, a disfrutar de ima buena 
posieion eeonomiea y a no tener 
impedimentos morales de tipo religiose. 
No habia razon aparente para que ella 
eontinuara en esa relaeion, maxime si 
consideramos que el esposo era adieto a 
la coeaina y bisexual deelarado. Durante 
varias semanas tratamos de analizar sus 
eondieiones de vida y su historia 
personal, para que pudiera tomar una 
deeision entre dos opeiones posibles: 
darle una nueva oportunidad a la pareja 
(ereo que era la no vena o deeima), o 
alejarse definitivamente. Cuando yo 



intentaba llegar al meollo de sus dudas y 
detectar los factores que le impedian 
retirarse, nada parecia explicar su 
conportamiento. placer o 

seguridad podia obtener de semejante 
relaeion? Un dia eualquiera, eomo al 
pasar, ella eomento que estaba muy 
eansada porque no habia podido 
eoneiliar el sueno esperando a su 
marido, y luego agrego: «Me euesta 
mueho trabajo dormir sola... No es 
miedo a los ladrones o las fantasmas, 
sino que neeesito que alguien me abraee 
por detras y me euide la espalda... 
Como aeomodarme al espaeio que el 
otro me deja... Por eso me rodeo de 
almohadas... Es eomo construir un 



refugio y meterme en el... Cuando llega 
con tragos, practicamente yo me cobijo 
con su cuerpo... Lo acomodo al rmo 
como im muneco de trapo, y aimque el ni 
se da cuenta, me siento arropada, 
protegida... Pensandolo bien, creo que 
para ml es muy importante dormir con 
alguien... ^Sera por eso que no soy 
capaz de separarme?». 

El camino habla comenzado a 
despejarse. Mas alia de la evidente 
irracionalidad y del enorme costo que 
mi paciente debla pagar por tener un 
conpanero nocturno, la companla le 
permitla sobrevivir a un esquema de 
perdida/abandono. Como chuparse el 
dedo, el osito de peluche o el pedazo de 



tela rota y vieja que sirven de senales de 
seguridad para ciertos ninos, el eontaeto 
humano eon su pareja le produela la 
tranquilidad momentanea para poder 
dormir (confort igual a plaeer mas 
seguridad). De manera sorprendente, el 
abrazo noetambulo tenia para ella la 
suficiente intensidad positiva como para 
balaneear y justifiear todo lo malo que 
habia en la relaeion. Una pizea de 
bienestar/proteeeion a eambio de una 
vida insufrible. 

Esta mareada desproporeion solo 
puede ser explieable desde la 
desesperaeion que induee el miedo o la 
desesperanza que genera la depresion. 
La famosa Ease shakesperiana: «Mi 



reino por im caballo», podria parecer un 
mal trueque a los ojos de cualquier 
avezado comerciante, pero si la 
contextualizamos en el fragor del eampo 
de batalla, habiendo quedado a pie y sin 
poder eseapar, el negoeio es mas que 
bueno. Desde su realidad distorsionada 
y su ineapaeidad pereibida, mi paciente 
no veia ninguna otra alternativa, estaba 
desolada y no era eapaz de haeerse 
eargo de si misma. Como vimos, la 
mayoria de las personas apegadas son 
emoeionalmente inmaduras y muy 
necesitadas de euidado; por tal razon el 
regazo de su marido era el opiaeeo 
donde la soledad dejaba de doler. La 
mente es asi. Mientras el principio del 



placer y el principio de seguridad esten 
enjuego, as! sea enpequenas dosis, imo 
puede apegarse a eualquier cosa, en 
eualquier lugar y de eualquier manera. 

De aeuerdo con la historia persona 
afeetiva, la educacion recibida, los 
valores ineulcados y las defieiencias 
especificas, cada eual elige su fliente de 
apego o eada apego lo elige a uno. 
Aunque la lista que presentare no es 
exhaustiva, en ella apareeen los tipos de 
apego afectivo mas eomunes observados 
en la praetica clinica. Algunos estan 
mediados por esquemas maladaptativos 
y otros, por simple gusto o plaeer. Una 
persona puede apegarse a uno, varios o, 
si esta muy de malas, a todos. Los 



apegos del menu son los siguientes: 
apego a la seguridad/proteeeion, a la 
estabilidad/eonfiabilidad, a las 
manifestaciones de afeeto, a las 
manifestaeiones de admiraeion y al 
bienestar/plaeer de toda buena relaeion 
(por ejemplo, sexo, mimos, tranquilidad 
y eompanerismo). 


1. La vulnerabilidad al 
dano y el apego a la 
seguridad/proteeeion 


El esquema principal es la baja 
autoeficiencia: «No soy capaz de 



hacerme cargo de mi mismo». Estas 
personas necesitan de alguien mas 
flierte, psicologieamente hablando, que 
se haga responsable de ellas. La idea 
que las mueve es obtener la eantidad 
neeesaria de seguridad/proteeeion para 
enfrentar una realidad pereibida como 
demasiado amenazante. 

Este tipo de apego es de los mas 
resistentes porque el sujeto lo 
experimenta eomo si fliera una euestion 
de vida o muerte. Aqui no se busea 
amor, ternura o sexo, sino superviveneia 
en estado puro. Lo que persigue no es 
aetivaeion plaeentera y euforia, sino 
ealma y sosiego. El asunto no es 
taquicardia, sino de bradicardia; reposo 



y alivio: «Estoy a salvo». 

El origen de este apego parece estar 
en la sobreproteccion parental durante la 
ninez y en la creeneia aprendida de que 
el mundo es peligroso y hostil. El 
resultado de esta flinesta eombinaeion 
(«No soy eapaz de ver por ml mismo» y 
«E1 mundo es terriblemente 
amenazante») haee que la persona se 
pereiba a si nusma eomo Indefensa, 
desamparada y solltarla. El destlno final 
es altamente predeclble: no autonomla, 
no llbertad y, claro esta dependencla. 

Como dlje anterlormente, la 
segurldad obtenlda no slenpre es 
evldente. Eas senales de protecclon 
pueden ser muy sutlles y aparentemente 



sin sentido, pero utiles y significativas 
para la persona. No inporta que tan fria 
sea la relacion, a veees la sola 
presencia de la pareja produce 
sensacion de estar a buen resguardo. 
Estar con ella o con el, compartir el 
mismo espacio, respirar el mismo aire, 
dormir en la misma cama, mirar la 
misma television, cuidar los mismos 
hijos o vivir la misma vida es suficiente 
para sentirse acompanado, es decir, «no 
solo». No se necesita que la pareja sea 
una especie de karateca quinto Dan o un 
integrante de Los Magmficos; conque 
este ahi, visible y bajo el mismo techo, 
el adicto y su necesidad quedan 
satisfechas. 



• Deficit. Baja autoeficacia («No soy 
capaz de bastarme a mi mismo») 

• Miedo. A1 desamparo y la 
desproteccion 

• Ape go. A la fliente de seguridad 
interpersonal 


2. El miedo al 
abandono y el apego a 
la 

estabilidad/confiabilidad 

Todos esperamos que nuestra pareja sea 
relativamente estable e 

incuestionablemente fiel. De hecho, la 



mayona de las personas no soportarian 
ima relacion fluctuante y poco confiable, 
y no solo por principios sino por salud 
mental. Por donde se mire, una relaeion 
ineierta es insostenible y angustiante. 
Anhelar una vida de pareja estable no 
impliea apego, pero volverse obsesivo 
ante la posibilidad de una ruptura, si. 

En eiertos individuos la busqueda de 
estabilidad esta asoeiada a un proflmdo 
temor al abandono y a una 
hipersensibilidad al reehazo afeetivo. La 
confiabilidad se eonvierte, para ellos, 
en una neeesidad compulsiva para 
soliviar el miedo antieipatorio a la 
eareneia. No inporta que la esposa sea 
mala amante, pesima ama de easa, 



regular mama o poco tierna: «Pero es 
confiable, se que jamas me 
abandonara». El marido puede ser frio, 
mujeriego, agresivo y mal padre, pero si 
es un hombre «estable», eonstante, 
predeeible y perseverante en la relaeion, 
queda eximido de toda eulpa: «NO 
importa lo que haga, me da la garantia 
de que sienpre estara eonmigo». Lo 
determinante es que se haga preseneia 
(obviamente si hay algo de amor mejor, 
pero no es una eondieion 
impreseindible). 

La historia afeetiva de estas 
personas esta mareada por despeehos, 
infidelidades, reehazos, perdidas o 
renuncias amorosas que no han podido 



ser procesadas adecuadamente. Mas alia 
de cualquier argumento, lo primordial 
para el apego a la 
estabilidad/confiabilidad es impedir 
otra desercion afectiva: «Prefiero im 
mal matrimonio, a ima buena 
separaci6n». El problema no es de 
autoestima sino de suseeptibilidad al 
desprendimiento. El objetivo es 
mantener la union afeetiva a eualquier 
eosto y que la historia no vuelva a 
repetirse. 

• Deficit. Vulnerabilidad a la ruptura 
afectiva («No soportaria que mi 
relacion lfacasara») 

• Miedo. Al abandono 



Ape go. A las senales de 
confiabilidad/permanencia 


3. La baja autoestima 
y el apego a las 
manifestaciones de 
afecto 


En este tipo de apego, aimque 
indireetamente tambien se busea 
estabilidad, el objetivo prineipal no es 
evitar el abandono sino sentirse amado. 
Ineluso muehas personas son eapaees de 
aeeptar serenamente la separaeion, si la 
eausa no esta relaeionado eon el 



desamor: «Prefiero ima separacion con 
amor, a im matrimonio sin afecto». 

No obstante, ima cosa es que nos 
guste recibir amor y otra muy distinta 
quedar adherido a las manifestaciones 
de afecto. Estar pendiente de cuanto 
carino nos prodigan para verificar que 
tan queribles somos, es agotador tanto 
para el dador como para el reeeptor. 

Si ima persona no se quiere a si 
misma, proyeetara ese sentimiento y 
pensara que nadie podra quererla. El 
amor se refraeta sienpre en lo que 
somos. El miedo al desamor (eareneia 
afeetiva) rapidamente se transforma en 
neeesidad de ser amado. Cuando alguien 
se aproxima afeetivamente, los sujetos 



con baja autoestima se sorprenden y 
dudan seriamente de las intenciones del 
candidate. Como si dijeran: «Si se fijo 
en mi, algo malo debe tener». 
Paradojicamente, la conquista puede no 
ser tan facil, ya que im nuevo temor 
desplaza momentaneamente al anterior: 
miedo a sufrir. Desamor y desengano 
anticipado se mezclan creando la 
sensacion de estar atrapado entre dos 
males posibles. Un nuevo conflicto 
nace: necesito amor, pero le temo. Pese 
a todo, si el aspirante es perseverante y 
bastante convincente a la bora de 
mostrar sus buenas intenciones, la 
entrega se produce. 

A partir del precise instante en que 



se acepta la propuesta y la relacion se 
hace efectiva, el apego se dispara en 
toda su inmensidad. En im santiamen, la 
adiecion al nuevo amor queda 
eonfigurada y estableeida eon flierza de 
ley: «iAl fin alguien se ha dignado 
amarme!». Lo que sigue es ima vida de 
pareja donde el earino, la ternura y otras 
manifestaeiones de afeeto seran vistas 
por el apegado eomo senales de que el 
amor aiin esta presente. Un termometro 
para deteetar «que tanto eotizo». Si la 
expresion de afeeto disminuye por 
eualquier razon intraseendente, el 
individuo adieto puede volearse 
desesperadamente a reeuperar «el amor 
perdido», eomo si la relaeion estuviera 



a punto de desbaratarse. Si por el 
contrario el intereambio afeetivo es 
fluido y consistente, el adicto obtendra 
su eonsumo personal y todo volvera a la 
ealma. 

Uno de los indicadores erroneos de 
cotizacion afectiva mas utilizado por la 
gente apegada es la deseabilidad sexual. 
La aseveracion: «Si soy deseable, soy 
querible», ha heeho que mas de una 
persona se entregue al mejor postor, 
buscando obtener amor. La necesidad de 
amor puede conflmdirse con lo sexual, 
pero no es lo mismo. Los hombres 
podemos desear y no sentir afecto, las 
mujeres pueden amar y no desear al ser 
amado, y viceversa en cada caso. El 



sexo no esta hecho para tasar valores 
afectivos, sino para consumirlos. 

Las personas con baja autoimagen, 
que se consideran poco atractivas o 
feas, pueden aferrarse muy facilmente a 
quienes se sientan atraidos por ellas. A 
veces este apego flmciona como im acto 
de agradecimiento: «Gracias por tu mal 
gusto». No obstante, pese a la terrible 
discriminacion fisica que acontece en el 
mundo civilizado, he visto parejas de 
individuos muy poco agraciados (al 
menos de acuerdo al patron tradicional 
de belleza), que se gustan y degustan 
mutuamente como un manjar de dioses. 
En ciertas ocasiones, compartir 
conplejos puede crear mucha mas 



adiccion que conpartir virtudes; al 
menos en el primer easo la eompeteneia 
no eabe. 

• Deficit. Baja autoestima («No soy 
querible») 

• Miedo. Al desamor (eareneia 
afectiva). 

• Ape go. A las manifestaeiones de 
afecto/deseabilidad 

4. Los problemas de 
autoconcepto y el 
apego a la admiracion 



El autoconcepto se refiere a que tanto 
me acepto a ml mismo. Es lo que pienso 
de ml. En un extreme estan los 
nareisistas eronicos (el complejo de 
Dios), y en el otro, los que viven 
defraudados de si mismos (el eonplejo 
euearaeha). 

A difereneia de lo que oeurria con la 
baja autoestima, aqui la carencia no es 
de amor sino de reconocimiento y 
adulacion. Estas personas no se sienten 
admirables e intrinsecamente valiosas: 
por tal razon, si alguien les muestra 
admiracion y algo de fascinacion, el 
apego no tarda en llegar. Mas aiin, una 
de las causas mas comunes de 
infidelidad radica en la conexion que se 



establece entre admirador y admirado. 
Exaltarle el ego a ima persona que se 
siente poea cosa, y que ademas ha sido 
deseuidada por su pareja en este 
aspeeto, puede ser el mejor de los 
afrodislaeos. Eneantarse eon eiertas 
virtudes, elogiar eualidades, aplaudir, 
dar eredito y asombrarse ante alguna 
habilidad no apreeiada por el ambiente 
inmediato, es abrirle paso al romanee. 
Ea admiraeion es la antesala del amor. 

El bajo autoeoneepto erea una 
mareada sensibilidad al halago. Tanto 
as! que puede eonvertirse en la prineipal 
eausa de una relaeion afeetiva. Una 
senora me expresaba lo siguiente: «Yo 
se que no es el marl do ideal... Tiene 



mal humor, no es buen amante y a voces 
perezoso... Mi familia no lo quiere 
mucho y mis amigas me dicen que no 
deberia estar con el... Pero me admira y 
reconoce en mi a una persona valiosa y 
especial... Incluso ha llegado a decir 
que no me merece... Pongase en mi 
lugar... En toda mi vida nadie se habia 
maravillado por mi, nadie me habia 
admirado... Puede que no sea el gran 
ejecutivo ni el mejor partido, pero se 
siente satisfecho y casi honrado de estar 
a mi lado... Con eso tengo suficiente, lo 
demas no me importa». La dosis 
adecuada y en la medida justa. 
Imposible de erradicar. 



• Deficit. Bajo autoconcepto («No 
soy valioso») 

• Miedo. A la 

desaprobacion/desprecio 

• Ape go. A la 

admiracion/reconocimiento 


5. El apego «normal» 
al bienestar/placer de 
toda buena relacion 

Aimque por definicion todo apego es 
contraproducente (a excepcion del 
famoso attachment), eiertas formas de 
dependeneia son vistas eomo 



«normales» por la cultura, e incluso por 
la psicologla. Esta evaluacion benevola 
y complaciente tiene dos vertientes. La 
primera argumenta que la existencia de 
estas «inocentes» adicciones ayuda a la 
convivencia, lo cual es bien visto por la 
estructura social-religiosa tradicional. 
La segunda posicion sostiene que 
muchos de estos estimulantes afectivos 
no pareeen relaeionarse eon esquemas 
inapropiados, sino con el sinple placer 
de consumirlos. De todas formas, su 
Ifecuente utilizacion y la incapacidad de 
renunciar a ellos, los convierte en 
potencialmente toxicos. 

Los reforzadores que se obtienen de 
una buena relacion varlan de acuerdo 



con las predilecciones del consumidor; 
sin embargo, la experieneia ha 
demostrado que algunas formas de 
bienestar interpersonal son 

espeeialmente suseeptibles a generar 
apego. Senalare euatro de ellas: Sexo, 
mimos/contemplacion, 
companerismo/afinidady tranquilidad. 

Como es sabido, el apego sexual 
mueve montanas, derriba tronos, 
euestiona voeaeiones, quiebra enpresas, 
destruye matrimonios, sataniza santos, 
enalteee beatos, humaniza Ifigidas y 
eorrpite con el mas valiente de los 
faquires. Eneantador, faseinante y 
enfermador para algunos; angustiante, 
preocupante y desgarrador para otros. 



Cuando la adiccion sexual es de 
parte y parte, todo anda a pedir de boea. 
La relaeion se vuelve easi que 
indisoluble. Pero si el apego es 
unilateral y no eorrespondido, el que 
mas neeesita del otro termina mal, o 
abre sueursal. Las parejas que eoineiden 
en su afan sexual, no neeesitan 
terapeutas ni eonsejeros, sino una buena 
eama (finalmente todo lo arreglan bajo 
las sabanas). Dos adietos al erotismo, 
viviendo juntos, alimentando a eada 
instante el apetito, jamas se saeian. For 
el eontrario, eada vez se neeesitan mas y 
la droga debe ser mayor para produeir 
el mismo efeeto. Ningiin drogadieto se 
eura por saeiedad. 



Si alguna victima de este apego 
decide acabar valiente e 
inquebrantablemente con la pasion que 
lo embarga, las recomendaciones 
exceden la ortodoxia terapeutica: rezar 
mucho, entregarse al angel de la guarda 
o irse a vivir a Alaska, lo mas lejos 
posible del oscuro objeto del deseo. 

El apego a los 

mimos/contemplacion puede estar libre 
de todo apego sexual y de cualquier 
esquema deficitario. En estos casos, el 
simple gusto por el contacto fisico o el 
«contemplis» en general, es el que 
manda. Ya sea por causas heredadas o 
aprendidas, la hipersensibilidad a los 
arrumacos pone en marcha un alud 



placentero y arrollador, inposible de 
detener, que se irradia hasta los lugares 
mas reconditos de nuestro organismo. 
No es de extranar que las personas 
mimosas queden faeilmente atrapadas 
por los besos, abrazos, la sonrisa u otras 
manifestaeiones de afeeto. Una senora 
no muy bien emparejada defendia su 
apego asi: «Yo se que tiene mil 
defeetos... jPero es que aearieia tan 
rieo!». Conoei a un joven ejeeutivo, 
vietima del estres, que lograba 
apaeiguarse totalmente si su esposa le 
«raseaba» la eabeza. 

Contrariamente a lo expresado, para 
las personas inhibidas, timidas, 
inseguras, introvertidas y 



emocionalmente constipadas, la 
expresion de afecto puede ser el peor de 
los aversivos. Hay infinitas maneras de 
eonplaeer a la persona que se quiere, 
pero debe haber im reeeptor disponible. 
Cuando el dador de amor eneuentra im 
terreno propieio para que la 
eonterrplaeion prospere, no hay nada 
mas estimulante que maleriar a la 
persona amada. 

El apego al 

companerismo/afinidad es mueho mas 
flierte de lo que uno podrla ereer. He 
visto personas supremamente apegadas, 
euyo linieo y prineipal enganehe es la 
eongrueneia de sus gustos e 
inelinaciones. Y aunque sexual y 



afectivamente no esten tan bien, el 
amiguismo y la buena companla los 
mantiene Intimamente entrelazados. No 
es facil ser companero, confidente y 
conplice de la pareja, pero si este nexo 
ocurre, la union adquiere una solidez 
sustancial. 

Cuando una pareja apegada por la 
eamaraderia intenta separarse, el intento 
no suele prosperar, porque hallar un 
sustituto afin es supremamente difieil. 
Como si se tratara de un karma, eada 
nuevo intento les recuerda lo cerea que 
todavia estan de su «ex». La urgencia 
por regresar a easa desespera y no da 
espera. En cuestion de dias o semanas se 
restablece nuevamente el idilio y las 



coincidencias que los manteman unidos 
vuelven a activarse con mas flierza que 
nunca. 

La complicidad de las causas 
comunes, como los buenos vinos, 
requiere de tiempo de anejamiento; pero 
si nos excedemos en el proeesamiento, 
se avinagra. Si el conpanerismo se 
exagera, el amor adquiere un aroma a 
fraternidad easi ineestuoso. Los 
individuos apegados al companerismo 
de la pareja estan dispuestos a sacrificar 
el plaeer de sentir amor, con tal de no 
perder las ventajas de vivir eon el mejor 
amigo. 

El apego a la convivencia tranquila 
y en paz es de los mas apetecidos, sobre 



todo despues de los cuarenta anos. Hay 
una epoea en la vida en que estamos 
dispuestos a cambiar pasion por 
tranquilidad. Muehos de mis paeientes 
prefieren la ealma hogarena a las 
simpatieas y divertidas emoeiones 
fliertes. Mientras algunas personas no 
toleran las discusiones y peleas, a otras 
les faseina vivir en estado de 
beligeraneia. Asi eomo el buen elima 
afeetivo es un requisite impreseindible 
para que el amor prospere, la 
eonviveneia estresante destruye 
eualquier relaeion. Pero si obtener la tan 
apreeiada tranquilidad impliea renuneiar 
a los demas plaeeres y alegrias que el 
amor sano me puede ofreeer, pensaria 



seriamente en revisar mi concepto de 
paz. 



Parte II 
Previniendo el 

APEGO AFECTIVO 

Como promover la 
independencia afectiva y aun 
asi seguir amando 


«Los invisibles dtomos 
del aire 

en rededor palpitan y se 
inflaman; 
el cielo se deshace en 
rayos de oro; 



la tierra se estremece 
alborozada; 
oigo flotando en olas de 
armonla 
el rumor de besos y el 
batir de alas; 
mis pdrpados se 
cierran... iQue sucede? 
“jEs el amor que 
pasa!”». 

Gustavo Adolfo 
becquer 


«El amor —segun lo 
entiende el mundo — 



no es amor, es un 
egoismo escoltado; 
es aunarse uno con 
otro». 

Stendhal 



El apego puede prevenirse. Bajo 
determinadas circimstancias, podemos 
crear inmimidad a las adicciones 
afectivas y relacionarnos de ima manera 
mas tranquila y desconplicada. Siempre 
podemos estar afectivamente mejor. Si 
tu pareja esta bien constituida, aiin 
puedes fortalecerla mas; y si tiene 
deficiencias no muy graves, puedes 
mejorarla. El mejoramiento afeetivo es 
un proeeso continue que no puede 
descuidarse. 



Los tres principios que se presentan 
a continuacion permiten desarrollar ima 
actitud anti-apego, es deck im estilo de 
vida orientado a fomentar la 
independencia psicologica sin dejar de 
amar. For desgracia, nuestra cultura no 
los ensena de ima manera programada y 
coherente porque, paradojicamente, la 
libertad es imo de los valores mas 
restringidos. 

El primer principio es el de la 
exploracion, o el arte de no poner todos 
los huevos en la misma canasta; el 
segundo es el de la autonomia, o el arte 
de ser autosuficiente sin ser narcisista, y 
el tercero, es el principio del sentido de 
vida, o el arte de alejarse de lo 



mimdano. La aplicacion de cada imo de 
ellos hard tambalear los esquemas 
responsables de la adiccion afectiva, 
pero si la aplicacion es conjunta, el 
impacto psicologico sera optimo. Una 
persona audaz, libre y realizada es im 
ser que le ha ganado la batalla a los 
apegos. 

La inmimidad a la adiccion afectiva 
solo puede alcanzarse cuando todos 
nuestros papeles esten debidamente 
equilibrados. Somos mucho mas que 
esposo/esposa o novio/novia. Si vivo 
exclusivamente para mi pareja, si 
reduzco todas mis opciones de alegria y 
felicidad a la relacion, destruyo mis 
posibilidades en otras areas, las cuales 



tambien son importantes para mi 
crecimiento interior. Cuando se logra la 
madurez afectiva, el aeto de amar no. Es 
tan eautivante eomo para anularnos, ni 
tan distante eomo para entriarnos. Se 
obtiene im pimto medio, el lugar 
equidistante, donde el amor existe y deja 
vivir. 



El principio de la 
exploracion y el 
riesgo responsable 

Una de las cosas que mas interfiere con 
el proceso de desapego es el miedo a lo 
desconocido. La persona apegada, 
debido a su inmadurez emocional, no 
suele arriesgarse porque el riesgo 
incomoda. Jamas pondria en peligro su 
fliente de placer y seguridad. Prefiere 
flmcionar con la vieja premisa de los 
que temen los cambios: «Mas vale malo 
conocido que bueno por conocer». 
Enfrentarse a lo nuevo, siempre asusta. 



El anclaje al pasado es la piedra 
angular de todo apego. Aferrarse a la 
tradicion genera la sensaeion de estar 
asegurado. Todo es predeeible, estable y 
sabemos para donde vamos. No hay 
innovaeiones ni sorpresas molestas. 
Reseatar las ralees y entender de donde 
venimos es fundamental para eualquier 
ser humano, pero haeer de la eostumbre 
una virtud es inaeeptable. 

Muehas parejas entran en una 
espeeie de eanibalismo mutuo, donde 
eada uno devora al otro hasta 
desapareeer. Se absorben eomo dos 
esponjas interconeetadas. Solo ven por 
los ojos de su media naranja. Una de mis 
paeientes acababa de salir de un 



noviazgo de ocho anos. El novio habia 
decidido terminar porque estaba 
cansado y queria tener nuevas 
experiencias. Despues de tantos anos, 
uno no sabe que es peor, si terminar o 
easarse. Los noviazgos tipo Matusalen 
no suelen ser de buen pronostieo. De 
todas maneras, decidieron estar un 
tiempo separados. El verdadero 
problema se present© euando la joven 
tuvo que entrentar el reto de vivir sin el. 
Desde los inieios de la adoleseeneia 
babian estado juntos y su vida babia 
girado alrededor de el. Durante oebo 
anos no babia beebo mas que estar a su 
lado eomo un fiel eseudero, al pie del 
canon. Casi no tenia amigas, ni grupos 



de referencia, ni vocacion, ni 
inquietudes, nada. Solo un trabajo 
rutinario que apenas le gustaba. Cuando 
llego a mi eonsultorio, se mostraba 
perpleja, eomo si hubiera naeido ayer. 
El novio le habia suministrado lo 
neeesario para sobrevivir afeetivamente 
hasta el momento, y ahora le toeaba 
empezar de eero. Sus gustos eran los de 
el, sus amigos tambien y sus afieiones 
eran prestadas. Una pantalla de eine en 
bianco. For primera vez tenia que 
mirarse a si misma, cuestionarse y ver 
que le ofrecia el mundo. Se demoro mas 
de un ano en adquirir el espiritu de 
exploracion natural que poseen la 
mayoria de las personas. Aunque el 



novio nimca volvio a aparecer, flie capaz 
de cultivar sus inquietudes y mirara mas 
alia de lo evidente. Hay noviazgos que 
atrofian la capacidad de sentir y 
adormeeen el alma. 

^Quien dijo que para establecer una 
relacion afeetiva uno debe encareelarse? 
^De donde surge esa ridicula idea de 
que el amor impliea estancamiento? 
^Por que algunas personas al 
enamorarse pierden sus intereses 
vitales? ^E1 amor debe ser castrante?, 
^realmente el vineulo afeetivo requiere 
de estos sacrifieios? Los preeeptos 
soeiales ban hecho desastres. Amar no 
es anularse, sino ereeer de a dos. Un 
crecimiento donde las individualidades, 



lejos de opacarse, se destacan. Querer a 
alguien no significa perder sensibilidad 
y volverse ima marmota sin mas 
intereses que lo mundano. Uno de mis 
pacientes hombres habia «prohibido» a 
su esposa hacer ima especializacion en 
la imiversidad, porque, segiin el: «Las 
mujeres easadas deben estar en easa eon 
sus hijos». Lo triste no era tanto la 
exigeneia absurda del senor, sino la 
aeeptaeion volimtaria de la senora: «Me 
debo a mis hijos». Cuando puse en duda 
su afirmaeion, ella respondio que si la 
mama estaba totalmente disponible, los 
ninos estarian mejor edueados. \blvi a 
expresarle mi desaeuerdo: «Segun ese 
eriterio, la mayoria de los ninos de 



mujeres trabajadoras estarian mal 
educados, y no es asi. Conozco madres 
de tiempo completo con hijos totalmente 
descarriados... Sin irnos para los 
extremos, creo que la madre semi- 
presencial es ima buena opcion 
educativa». Durante algunas eitas 
eonversamos sobre la posibilidad de 
seguir estudiando sin dejar de ser mama, 
pero al poco tiempo el marido agrego 
una nueva prohibicion a su lista: no mas 
psicologo. 

El prineipio de la exploraeion 
responsable (por «responsable» 
entiendo haeer lo que nos venga en gana, 
siempre y euando no sea danino ni para 
uno ni para otros) sostiene que los 



humanos tenemos la tendencia innata a 
indagar y explorar el medio. Somos 
deseubridores natos, indiseretos por 
naturaleza. Cuando exploramos el 
mimdo con la curiosidad del gato, todos 
nuestros sentidos se activan y entrelazan 
para configurara un esquema vivencial. 
Es entonces cuando descubrimos que el 
placer no esta localizado en un solo 
punto, sino disperso y accesible. Y no 
estoy insinuando que haya que 
reemplazar a la pareja o enganarla. La 
persona que amo es una parte inportante 
de mi vida, pero no la unica. Si pierdo 
la capacidad de escudrinar, husmear y 
sorprenderme por otras cosas, quedare 
atrapado en la rutina. Nadie tiene el 



monopolio del bienestar. Krishnamurti 
decia: «Cuando se adora a im solo rio, 
se niegan todos los demas rios; cuando 
listed adora a un solo arbol o a un solo 
dios, entonees niega todos los arboles, 
todos los dioses». 

Puedes amar profunda y 
respetuosamente a tu pareja y al mismo 
tiempo disfrutar de una tarde de sol, 
eomer helados, salir a pasear, ir a un 
eine, investigar sobre tu tema preferido, 
asistir a eonfereneias y viajar; en fin, 
puedes seguir siendo un ser humano 
eonpleto y normal. Mneularse 
afeetivamente no es enterrarse en vida, 
ni reducir tu hedonismo a una o dos 
boras al dia. No hablo de exeluir 



egoistamente al otro, sino de 
conplementarlo. Me refiero a dispersar 
el plaeer, sin dejar de amar a la persona 
que amas y sin perderte a ti mismo. 
Hermann Hesse afirmaba: «E1 habia 
amado y se habia encontrado a si mismo. 
La mayoria, en eambio, aman para 
perderse». 

Algunos individuos sienten eelos de 
que su pareja disfrute sin estar ellos 
presentes. Ridieulo. For ejemplo, para 
los tipieos hombres maehistas es 
inconeebible que su esposa o novia 
tengan otras fuentes de gozo distintas a 
ellos. Les permiten algunas aetividades 
seeundarias, pero siempre y euando no 
infrinjan la franquieia. Es mas, euando 



ven que la mujer ha encontrado ima veta 
vocacional que pueda convertirse en 
pasion, se asustan: «Debo ser el eentro 
de su vida», o, lo que es lo mismo: 
«Necesito disminuir su sensibilidad 
para que no se aleje de mi lado». 
Amputar la creatividad de la persona 
que se «ama» es la estrategia preferida 
de los inseguros. 

Si su pareja es poco creativa, trata 
de involuerarla en tus aetividades; no en 
todas, pero si en algunas. Si es tiesa, 
conservadora, insegura, frenada o 
quedada, saeudela. Eseandalizala en el 
buen sentido. Ponla a saltar al eompas 
de una vida mas inquietante; despeinala 
en publico, hazle cosquillas en misa, 



impresionala con im strip tease mal 
heeho o invitala a su propia fiesta 
sorpresa. Riete y llenala de amor, al 
menos sabras que no es de plastieo. 
Pero si pese a todo sigue inmovil e 
inmutable, no te detengas. Sigue 
explorando, deseubriendo y 
«ehismografiando» por tu euenta. Es 
posible que si te ve independiente y 
feliz, se le mueva el piso y reeapaeite. 
Hay terremotos produetivos. Y si no es 
asi, preguntate si realmente estas eon la 
persona adeeuada. 



^Por que este 
principio genera 
inmunidad al apego 
afectivo? 

Porque la exploracion produce 
esquemas anti-apego y promueve 
maneras mas sanas de relacionarse 
afectivamente, al menos en cuantas areas 
basicas: 

1. Las personas atrevidas y 
arriesgadas generan mas toleraneia 
al dolor ya la frustraeion; es deeir, 
se ataea el esquema de inmadurez 



emocional. 

2. Una actitud orientada a la audacia y 
al experimentalismo responsable 
asegura el descubrimiento de 
nuevas flientes de distraccion, 
disfrute, interes y diversion. El 
plaeer se dispersa, se riega y 
desaparece la tendencia a 
coneentrar todo en un solo punto 
(por ejemplo, la pareja). El 
ambiente motivaeional ereee, y se 
amplia eonsiderablemente. 

3. Explorar haee que la mente se abra, 
se flexibiliee y disminuya la 
resistencia al cambio. El miedo a 
lo deseonoeido se va reemplazando 



por la ansiedad simpatica de la 
sorpresa, la novedad y el asombro. 
Un susto agradable que no impide 
tomar decisiones. 

4. Se pierde el culto a la autoridad, lo 
cual no inpliea anarquismo. 
Simplemente, al euriosear en la 
naturaleza, las ciencias, la religion, 
la filosofia y en la vida misma, se 
aprende que nadie tiene la ultima 
palabra. Ya no se traga entero, y 
someterse no es tan faeil. Aparece 
un eseeptieismo sano y la 
interesante eostumbre de 
preguntarse por que. 



Algunas sugerencias 
practicas 


1. Juego y espontaneidad. Los 

adultos perdemos la magia del juego y 
nos enconehamos. Racionalizamos tanto 
que nos eonstipamos. D’Annunzio, el 
gran eseritor italiano, deeia: «^Quien ha 
dicho que la vida es un sueno? La vida 
es unjuego». 

• Empieza por algiina travesura 
que no sea peligrosa. Entra a una 
biblioteca y, en el mas sesudo de 
los silencios, estornuda con la 
flierza de un huracan. Tambien 



puedes gritar a todo pulmon ante im 
supuesto raton imaginario que no 
has visto sino tu. No olvides 
registrar y guardar en tu memoria 
(si la fotografias, mejor) la cara de 
la bibliotecologa. Si algun dia 
quieres reeordar tu irrespetuosa 
juventud, sal a tocar timbres y 
eseondete. Cuando la gente se 
asome, hazlo tu tambien. Con cara 
de adulto avinagrado, puedes 
preguntar: «^Que pas6?», y luego 
agregar: «Estos ninos, por Dios... 
jVamos a tener que ponerle 
remedio!». El crimen perfecto. 
Piensa: ^quien podria imaginarse 



que la doctora o el doctor salieron 
a hurtadillas a tocar timbres? 

• Recurre al metodo del absurdo. 
Ionesco, el padre del teatro del 
absurdo, decia: «Tomad un circulo, 
acariciadlo, jse volvera vicioso!». 
Lo inaudito tiene su encanto. Lo 
descabellado genera cosquilleo, 
mariposas, y una risita nerviosa 
encantadora. Sientate a la bora pico 
en un centre comercial concurrido 
y comienza, como quien no quiere, 
a ladrarle respetuosamente a la 
gente que pase. Puedes ensayar 
distintos tipos de ladrido: 
aristocraticos, colericos, hoscos o 



histericos. Otra variacion es 
mostrar los dientes y grimir de 
manera intermitente. Te 
sorprendera la reaccion de la gente. 
Habra algunos que queden 
petrificados, otros se ofenderan 
ante tus inofensivos «giiau» «guau» 
(estos son los mas amargados), un 
grupo seleeto contestara tus 
ladridos (hasta es posible que 
inieies un dialogo eanino) y no 
faltaran los agresivos (humanos que 
muerden). En este ultimo caso, te 
recomiendo eorrer rapidamente, y 
si mientras lo haees chillas como 
perrito, mejor. 



• Despreociipate del que diran y de 
la adecuacion social. El peor 
obstaculo para la espontaneidad es 
estar pendiente de la normatividad 
y de la opinion de los charlatanes. 
No estoy diciendo que debas 
ofender a nadie, sino que de vez en 
cuando es bueno mandar el «super 
yo» a dormir. Las mejores cosas de 
la vida ocurren bajo los efectos de 
la emotividad y el deseo. Si te da 
ganas de abrazar a tu mejor 
enemigo o darle un beso en la ealva 
al deeano de tu universidad, hazlo 
(si lo haees con carino es probable 
que no pierdas el puesto). Si 



quieres exclamar a los cuatro 
vientos que estas enamorado, te 
recomiendo sentarte en el parque 
principal de tu ciudad, montar im 
cartel con tu poesia favorita, invitar 
a los medios de comunicacion y 
decirle al pais entero que la amas 
descaradamente. No le tangas 
miedo al rechazo, de todas maneras 
va a ocurrir. ^No has notado que 
hay personas que cuando rien 
parece que estuvieran llorando? 
Por todos los medios intentan 
ocultar y disimular la carcajada, 
como si se tratara de un eructo. 
Seguir las normas racionales esta 



bien, pero ser esclavo de todas 
ellas indiscriminadamente es 
asfixiante. Piensa en las bmjas de 
Salem. Yo se que en tu interior, 
cuando ves un aviso de «Prohibido 
pisar el cesped», un diablillo te 
empuja a apoyar el pie. Yo se que 
cuando nadie te mira, le coqueteas 
descaradamente al atractivo e 
insinuante pedazo de pasto. Repito: 
si no es danino ni para ti ni para 
nadie, puedes hacer lo que quieras. 
Incluso ser feliz. 

2. Bucear en lo intelectual. Lo 

cortes no quita lo valiente. Jugar en el 



area intelectual es investigar. Husmear 
en los logros de la mente puede resultar 
apasionante. Cada dia hay mas 
divulgacion cientifica. Temas que antes 
eran solo para eruditos en la materia, 
hoy estan disponibles para eualquier 
lector inquieto. Curiosear en la 
naturaleza es verdaderamente 
apasionante. No hace falta tener im 
laboratorio ni usar bata blanca, sino 
aventurarse a buscar informacion. 
Acostumbrate a entrar de vez en cuando 
en ima libreria y revisa los anaqueles, 
algo encontraras que llame tu atencion. 
Cuando aprendas a espiar en la ciencia, 
no necesitaras comprar «extasis» o 
marihuana. El cosmos y las 



profundidades marinas seran mas que 
suficientes. Si eres de esas personas que 
se sienten embestidas por los libros y se 
duermen en las confereneias, neeesitas 
despabilarte. No olvides que el eerebro 
flmeiona eomo un miiseulo: si no se 
trabaja, se atrofia. ^Que podrias perder 
intentandolo? Un buen explorador de la 
vida no suprime rubros: todo es 
apeteeible. 

3. Incursionar en el arte. Algo 
similar oeurre con las artes. ^Hace 
cuanto que no te sientas en un parque a 
leer poesias? La poesia no es para 
senores de barba y sandalias, o para 
declamadores de rimas prosaicas y 



deprimentes. La literatura es para 
cualquiera que sea sensible a la palabra. 
No eseuehes a los expertos en arte, son 
artistas frustrados. No tienes que ser un 
espeeialista, saber feehas, lingiiistiea 
avanzada o estar en einco talleres de 
eseri tores. Simplemente debes leer, 
sentir y disfrutar. Para dejar que las 
letras entren en tu alma, tienes que 
mandar la mitad del cerebro a otra parte 
y ereer eiegamente. Debussy deeia: «E1 
arte es la mas bella de las mentiras». 

^Haee euanto que no vas a una obra 
de teatro, un eoneierto o un cine para 
sombrios intelectuales? Acercarse al 
arte es el mejor de los comienzos para 
crear una actitud anti-apego. Muchos de 



mis pacientes han encontrado ima vena 
artistica que jamas pensaron tener. 
^Nimca has pensado en tocar im 
instrumento? ^Vas a esperar hasta la 
vejez para decidirte? ^Querias ser 
bailarina? iEmpieza! Entra a tus clases 
con la tranquilidad del que ya no quiere 
ser el mejor (nunca seras la estrella del 
Eago de los Cisnes) y veras que lo 
disfrutas. 

Si tu pareja es una de esas personas 
cerradas, obsesivas y con la 
sensibilidad de una tortuga, mejor no la 
invites. No necesitas compania para 
embelesarte con una bella pintura, una 
escultura imponente o el lamento de un 
saxofon al atardecer. Hay placeres que 



no son para conpartir. 

4. Ensayos de comportamiento. 

Cuando en mis anos jovenes estudiaba 
teatro, una de las tecnicas que mas me 
faseinaba era aetuar en la vida diaria el 
papel del personaje que iba a 
interpretar. Junto a mis eompaneros 
soliamos asumir el papel por semanas, y 
si lograbamos sobrevivir a la 
experieneia, la puesta en eseena 
resultaba magistral. Reeuerdo que en 
eierta ocasion debiamos haeer el papel 
de unos periodistas franceses. Durante 
varies dias usamos bufandas rayadas y 
boinas, chapuceamos un trances 
acentuado sin significado, nos movimos 



como peluqueros y no nos banamos. 
Ensayar comportamientos que parecen 
ajenos a nuestra manera de ser aporta 
informacion valiosa sobre como somos 
realmente. Es una manera de explorara 
nuestro interior y, de paso, divertirse. 
Eos ensayos se pueden haeer 
praetieamente en eualquier area. Intenta 
probar comidas nuevas y haeer de 
eoeinero (deseubriras que eoeinar es 
una forma de alquimia). No inporta 
euanto ensueies o rompas, tus mejunjes 
sabran a gloria. 

Gambia tu aparieneia, a ver que 
pasa. Renueva tu vestuario y tira esos 
vejestorios que todavia guardas. Ensaya 
peinados nuevos, tinturas de pelo, 



depiladas, cortes, colores audaces o 
disfrazate de Dracula. Si eres 
introvertido, busca la moda mas lanzada, 
tomate un tranquilizante y exhibete. 

Ni que hablar del sexo. Si tu pareja 
es de esas personas previsibles, 
insensibles y poco eomestibles, 
sazonala. Invitala a que juntos se 
eonviertan en una lujuria amorosa 
ambulante. Ensaya posieiones apocrifas 
y deseonoeidas hasta para el 
Kamasutra. Despojate del pudor y 
amala desvergonzadamente. Cuelgate de 
la lanpara (asegiirate primero de que 
este bien firme), aiilla eomo Tarzan, 
infla los eondones y juega voleibol. Un 
sexo sin creatividad es demasiado 



animal. 

5. Viajes y geografia. No se si te ha 
pasado alguna vez que cuando estas 
viendo el canal Discovery, la National 
Geographic o Planeta Animal, 
comienzas a sentir cierta envidia por los 
realizadores. Somos viajeros del tiempo 
y del mimdo. Para pasear no es 
necesario ser un Jacques Cousteau con 
lancha y patrocinios millonarios; solo se 
requiere espiritu de aventura, de alma de 
conquistador. Ganas de salir y 
arriesgarse a conocer. Puedes ir a donde 
quiera que el presupuesto te lo permita. 
Puedes acampar de mala gana, pelear 
con los insoportables mosquitos, ingerir 



alimentos enlatados medio 

descompuestos, mojarte por la noche, 
soportar ima invasion de aranas y, pese 
a todo, estar contento. Nadie recuerda 
las experiencias recatadas y prudentes 
del pasado. La memoria siempre gira 
alrededor de las loeuras y las metidas 
de para que alguna vez hieimos. Puedes 
vagar de im pueblo a otro, ir a una playa 
distante o al Viejo Continente, pero no te 
quedes quieto y fosilizado. Hay 
personas que siempre salen al mismo 
paseo, con la misma gente y en la misma 
epoca. Son viajes planeados, 
predecibles, esterilizados, controlados 
y, claro esta, aburridisimos. Acercarte 
indiscretamente a culturas y costumbres 



distintas, te hard ciudadano del mimdo. 

6. Conocer gente. La desconfianza 
es el peor de los males soeiales. He 
visto gente tan ermitana que no se 
soporta a si misma. Frecuentar gente 
nueva es otra forma de explorara. Si 
tienes ima pareja con «solitaria» y 
brotes esquizoides, estas en graves 
problemas. Una vejez sin amigos es ima 
vejez triste y arrugada. Todas las 
personas, sin distingos de raza, sexo o 
religion, tienen algo importante que 
decir y algo que ensenar. 

Como puedes ver, el principio de la 
exploracion exalta tu juventud y tus 
ganas de vivir. Un individuo activo y 



dispuesto a veneer la rutina no creara 
tan faeilmente dependencia ni apegos. 
Sera eapaz de amar, pero no resistira las 
ataduras. En palabras de Thomas Mann: 
«Ser joven es ser espontaneos, estar 
eerea de la fliente de la vida, erguirse y 
saeudirse las eadenas de ima 
eivilizaeion eaduea, osar lo que otros no 
ban tenido el valor de emprender; en 
suma, volver a sumergirse en lo 
elemental)). 



El principio de la 
autonomia o hacerse 
cargo de uno mismo 

Tal como lo han afirmado psicologos, 
filosofos y pensadores a traves de todas 
las epocas, la libertad y el miedo van de 
la mano. Salustio deela: «Son pocos los 
que quieren la libertad, la mayoria solo 
quiere tener im amo justo». Pero euando 
las personas deeiden hacerse duenas de 
su vida y de sus decisiones, el 
crecimiento personal no tiene limites. 

La biisqueda de autonomia es una 
tendencia natural en sujetos sanos. Mas 



aiin, cuando la libertad se restringe los 
humanos normales nimca nos damos por 
vencidos. Desde Espartaco hasta 
Mandela, la historia de la humanidad 
podria resumirse como ima lucha 
constante y persistente para obtener la 
independencia anorada, cualquiera que 
ella sea. En psieologla ha quedado 
demostrado que las personas autonomas 
que se haeen eargo de si mismas, 
desarrollan un sistema inmunologieo 
altamente resistente a todo tipo de 
enfermedades. 

Eos maestros espirituales de 
distintas partes del mundo eoineiden en 
deeir que euanto menos neeesidades 
ereadas tenga una persona, mas libre 



sera. Cuentan que en cierta ocasion, 
Socrates entro en ima tienda de 
miscelaneas. Luego de demorarse im 
largo rato observando en detalle cada 
articulo, salio del lugar claramente 
asombrado. Cuando le preguntaron el 
motivo de su sorpresa, respondio: 
«Estoy fascinado, jcuantas cosas no 
necesito!». 

For desgracia, las personas que 
sufren de apego afectivo son las que mas 
bloquean la autonomla, porque sus 
necesidades son demasiado fliertes. La 
adiccion a otro ser humano es la mas 
dificil de erradicar, y mas aiin cuando la 
motivacion de fondo es la necesidad de 
seguridad/proteccion («Mas vale mal 



acompanado que solo»). Mientras el 
principio de la exploracion facilita la 
obtencion de reforzadores y la perdida 
del miedo a lo desconocido, el principio 
de la autonomia permite adquirir 
confianza en imo mismo y perder el 
miedo a la soledad. 

Un estilo de vida orientado a la 
libertad personal genera, al menos, tres 
atributos psicoafectivos importantes: la 
defensa de la territorialidad, ima mejor 
utilizacion de la soledad y im incremento 
en la autosuficiencia. Veamos cada imo 
en detalle. 



La defensa de la 
territorialidad y la 
soberania afectiva 

La territorialidad es el espaeio de 
reserva personal; si alguien lo traspasa, 
me siento mal, ineomodo o amenazado. 
Es la soberania psieologiea individual: 
mi espaeio, mis eosas, mis amigos, mis 
salidas, mis pensamientos, mi voeaeion, 
mis suenos, en fin, todo lo que sea «mi», 
que no neeesariamente exeluye el «tu». 
Tus rosas, mis rosas y nuestras rosas. 
Una territorialidad exagerada, lleva a la 
paranoia y si es minuseula, a la 
inasertividad. El equilibrio adeeuado es 



aquel donde las demandas de la pareja y 
las propias necesidades se acoplan 
respetuosamente. 

Aimque ya nos referimos en parte a 
este pimto, es inportante recalcar que 
sin territorialidad no puede haber ima 
buena relacion. Las parejas superpuestas 
en im ciento por ciento, ademas de 
disflmcionales, son planas y tediosas. Se 
conocen tanto y se comunican tantas 
cosas, que se les acaba el repertorio. Se 
pierde el encanto de lo inesperado. Una 
cosa es entregar el corazon y otra el 
cerebro. 

Nuestra educacion ba exaltado el 
valor de un matrimonio encerrado y sin 
secretos, como decia E. E. Cummings: 



«Uno no es la mi tad de dos; dos son las 
mitades de imo». Siameses, hasta que la 
muerte los separe. Amuehos les disgusta 
que su pareja no lo exprese todo, porque 
lo eonsideran falta de lealtad 
(obviamente no estoy defendiendo el 
mutismo eleetivo). Pero la transpareneia 
total no existe. Mas aiin, a veces es 
mejor no preguntar, y otras, no eontar. 
Recuerdo el caso de una senora que, 
eomo no estaba muy bien afeetivamente 
eon su esposo, empezo a sentirse atraida 
por el mejor amigo del senor. Aunque 
nunca habia pasado nada entre ambos, 
una noehe de parranda, eon algunos 
tragos eneima, el se animo a darle un 
beso y ella no lo rechazo. Un tiempo 



despues, estando en un curso de 
«eneuentro matrimonial)), en un ataque 
de sineeridad la mujer no solamente 
eomento la atraeeion que sentia por el 
susodieho, que entre otras eosas 
disminuia eada dia, sino el flirtivo beso 
que se dejo robar. Ella quedo liviana, 
tranquila y en paz eonsigo misma, eon 
Dios y eon la humanidad; el quedo 
deprimido, indignado y eelotipieo. 
Neeesitaron varias eitas de terapia, una 
separaeion transitoria y easi un ano de 
reproehes para volver a enpezar. No 
obstante, algo pareeio rorrperse. 
Todavia hoy, despues de einco anos, 
euando la obsesion se aetiva, el marido 
exige mas detalles del beso aquel. La 



pregunta es evidente: ^Valio la pena 
comentar el desliz? ^No podria ella 
haber buscado ima solucion menos 
«sincera» y dramatica? La mayorla de 
los bombres nimca olvidan las canitas al 
aire de su mujer. 

En otro ejemplo, ima mujer que 
trabajaba vendiendo cosmetieos para 
ayudar a los gastos de la easa, babla 
deeidido abrir su propia euenta de 
aborros. For reeomendacion de su 
madre, y debido a que el esposo era 
bastante taeano, a eseondidas eomenzo a 
aborrar el diez. For eonsejo de un 
sacerdote, y para evitar estar en peeado, 
le eonfeso al marido el autoprestamo 
que estaba baciendo efectivo sin su 



autorizacion. Mas le hubiera valido 
estar presa. Las medidas represivas del 
senor flieron impresionantes. Iban desde 
la confiscacion activa de los privilegios, 
basta el esearnio piiblieo. ^Tuvo algiin 
sentido eomentar el seereto de su 
aborro? En otro easo, im bombre 
eometio el error de confesarle a su 
senora que todavia le gustaba una ex 
no via, easada y eon bijos, que trabajaba 
en la misma enpresa que el. No tuvo 
vida basta renuneiar al trabajo. Una 
joven mujer a punto de easarse le 
eonfeso al novio, eon el eual mantenia 
relaeiones sexuales freeuentes, que el no 
babia sido el primero. El matrimonio se 
desbarato. 



La idea no es andar jugando a las 
escondidas, fomentar el libertinaje y 
eliminar todo rastro de honradez, sino 
estableeer los limites de la propia 
privaeidad. Algo asi eomo la reserva 
del sumario. Y esto no es desamor, sino 
inteligeneia afeetiva. La independeneia 
(territorialidad) sigue siendo la mejor 
opeion para que una pareja perdure y no 
se consuma. Aimque a la gente apegada 
le aterra el libre albedrio y le encanta 
eeder espaeios: sin autonomia no hay 
amor, solo adicion complaciente. 


A1 rescate de la 
soledad 



Frente a la soledad siempre ha habido 
posiciones enfrentadas. Los filosofos y 
los maestros espirituales la han 
defendido a capa y espada, como ima 
oportunidad para fomentar el 
autoconocimiento. For ejemplo, Ciceron 
decla: «Nimca he estado menos solo que 
euando estoy solo». For su parte, los 
poetas y enamorados han heeho ima 
apologia de la adhesion afeetiva, y han 
senalado que no hay nada mejor que 
estar eneadenado a un eorazon. En 
palabras de Maehado: 

Ported atencion: 

Un eorazon solitario 

No es un eorazon. 



El gran poeta espanol posiblemente 
no hubiera pasado un test de 
dependencia, ni hubiera recomendado 
este libro. 

Para la psicologia clinica, la 
soledad tiene una faceta buena y una 
mala. Cuando es producto de la eleccion 
voluntaria, es saludable y ayuda a 
limpiar la mente. Pero si es obligada, 
puede aniquilar todo vestigio de 
humanidad reseatable. La soledad 
impuesta es desolaeion, la elegida es 
liberacion. 

No es lo mismo estar soeialmente 
aislado que estar afeetivamente aislado. 
De las dos, la segunda, es decir, la 



carencia afectiva, es la que mas duele. 
Esa es la que abre hueeos en el alma y la 
que nos despoja de toda motivaeion. 
Aunque ambas formas de aislamiento 
generan depresion, la soledad del 
desamor es la madre de todo apego. 

El prineipio de la autonomla lleva, 
irremediablemente, al tema de la 
soledad. De alguna manera, estar libre 
es estar solo. Ea persona que se haee 
eargo de si misma no requiere de 
nodrizas ni guardianes porque no le teme 
a la soledad, la busea. En eambio, para 
un adieto afeetivo el peor castigo es el 
alejamiento. Como un monstruo de mil 
eabezas, el destierro fisico, psieologieo 
o afeetivo se va aeoplando al defied de 



la victima. Por ejemplo, para los que 
sufren de vulnerabilidad al dano, la 
soledad es desamparo; para los que 
necesitan estabilidad, es abandono; para 
los que careeen de autoestima, es 
desamor. 

Sin llegar a ser ermitano, la soledad 
trae varias ventajas. Desde el punto de 
vista psieologieo-eognitivo (mental), 
favoreee la autoobservaeion y es una 
oportunidad para conoeerse a uno 
mismo. Es en el sileneio euando 
hacemos contaeto eon lo que 
verdaderamente somos. Desde el punto 
de vista Psieologieo-emoeional, 
posibilita que los metodos de relajaeion 
y meditacion aumenten su efieacia. 



Cuando no hay moros en la costa, el 
organismo se siente mas seguro y 
concentrado: no hay necesidad de 
aprobacion, ni competencia, ni crlticas a 
la vista. Desde el pimto de vista 
psieologieo-comportamental, nos induee 
a soltar los bastones, a enfrentar los 
imponderables y a lanzarnos al mundo. 
No es inprescindible tener compania 
afeetiva para desempenarse 
socialmente. 

Abrazar la soledad no significa que 
debas incomimiearte y aislarte de tu 
pareja. Las soledades de eada imo 
pueden interconeetarse. Entre dos 
personas que se aman, el sileneio habla 
hasta por los codos. Tu pareja puede 



estar leyendo, mientras tu arreglas el 
jardin, o viceversa. Cada imo en lo suyo. 
Aparentemente no se estan comimicando, 
no se hablan, no se miran, no se huelen, 
no se tocan. Pero no es asi. Hay un 
intercambio vivo, ima preseneia 
eonpartida donde ambas soledades se 
jimtan y se envuelven la una en la otra. 
Rilke lo expresaba bellamente: 

El amor consiste en esto: 

Que dos soledades se 

protegen 

Se tocan mutuamente 

Yse saludan. 



De eso se trata el respeto a la 
intimidad. Amar en puntas de pie para 
que no haya sobresaltos y eneontrarse en 
los pasillos. Respirar el mismo aire sin 
eontaminarlo, y eompartir el amor sin 
haeerlo necesariamente explieito. 
Splager resume muy bien la idea central 
de amar en soledad y aiin asi seguir 
amando: «No todos saben estar solos 
con otros, eompartir la soledad. 
Tenemos que ayudarnos mutuamente a 
conprender como ser en nuestra 
soledad, para poder relacionarnos sin 
aferrarnos el uno al otro. Podemos ser 
interdependientes sin ser dependientes. 
La nostalgia del solitario es la 
dependencia rechazada. La soledad es la 



interdependencia compartida». 


La autosuficiencia y la 
autoeficacia 

Muchas de las personas dependientes 
con el tiempo van configurando un 
euadro de inutilidad croniea. Una 
mezcolanza entre desidia y miedo a 
equivocarse. De tanto pedir ayuda, 
pierden autoefieieneia. 

El devastador «No soy eapaz» se va 
apoderando del adicto, hasta volverlo 
cada vez mas incapaz de sobrellevar la 
vida sin supervision. Actividades tan 
sencillas como llevar el automovil al 



taller, llamar a un electricista, reservar 
pasajes, buscar im taxi, se convierten en 
el peor de los problemas. Estres, dolor 
de eabeza y malestar. La toleraneia a las 
difieultades se haee eada vez mas baja. 
Como diee el refran: «La pereza es la 
madre de todos los vicios». 

Asi, lenta e ineisivamente, la 
inseguridad frente al propio desempeno 
va ealando y eehando raiees. Como ima 
bola de nieve, la ineapaeidad arrasa eon 
todo. La tautologia es destruetora; la 
dependeneia me vuelve iniitil, la 
inutilidad me haee perder eonfianza en 
mi mismo. Entonees buseo depender 
mas, lo que incrementa aiin mas mi 
sentimiento de inutilidad, y asi 



sucesivamente. 

Conozco ima senora que literalmente 
deja de flmcionar cuando su marido esta 
de viaje. Se desconecta. Su metabolismo 
entra en receso y sus flmciones vitales se 
lentifican hasta llegar a la apatia total. 
Hay dlas en que ni siquiera se levanta de 
la eama. Su arreglo personal 
desapareee; no sale, no va a un eine, no 
visita a su madre, no reeibe visitas, no 
ve television, no se preoeupa por su 
alimentaeion; es deeir, no existe. Y no es 
depresion o nostalgia por la distaneia, 
sino auseneia de energia. Como un auto 
sin gasolina. Sin la preseneia de su 
marido, las eosas dejan de tener un 
sentido motivaeional o siquiera de 



conveniencia. Cuando surge algiin 
problema, ella no lo resuelve, espera a 
que el llame o lo posterga para euando 
llegue. En sus palabras: «Si no esta el, 
las cosas no son lo mismo... Las hago, 
pero no las disfruto. ^Salir? Para que, 
mejor lo espero y salgo eon el... 
Aunque pueda sonar a dependeneia, 
vivo para el y no me disgusta». Como un 
simple anexo o un palido reflejo de lo 
que podria haber sido y no flie. Una 
diseapacitada afeetiva. 

Si eres de aquellas personas que 
necesitan el visto bueno de la pareja 
hasta para respirar, deja a un lado el 
pulmon artifieial y liberate. Desprendete 
de esa fastidiosa incompetencia. Permite 



que el principio de la autonomla linpie 
la basura que tienes aeumulada por 
eulpa del apego. La independeneia es el 
unieo eamino para reeuperar tu 
autoeficaeia. Sentirse ineapaz es una de 
las sensaeiones mas destruetivas, pero 
no haeer nada y resignarse a vivir como 
un invalido es peor. Aunque no te agrade 
el esflierzo, haeerte eargo de ti mismo 
hard que tu dignidad no se venga a 
pique. 



^Por que el principio 
de autonomia genera 
inmunidad al apego 
afectivo? 

Porque la autonomia produce esquemas 
anti-apego y promueve maneras mas 
sanas de relacionarse afectivamente, al 
menos en tres areas basicas: 

1. Las personas que se vuelven mas 
autonomas mejoran ostensiblemente 
su autoeficacia, adquieren mas 
confianza en si mismas y se 
vuelven mas autosuficientes. Se 



previene y/o se vence el miedo a 
no ser capaz. 

2. La libertad educa y levanta los 
umbrales al dolor y al sufrimiento. 
A1 tener que verselas con el mimdo 
y luchar por la propia 
supervivencia, elimina de cuajo la 
mala costumbre de evitar la 
incomodidad. En otras palabras, 
ayuda a la maduracion emocional. 
Se previene y/o se vence el miedo 
a sufrir. 

3. La autonomia conlleva a un mejor 
manejo de la soledad. Los sujetos 
que adoptan la autonomia como una 
forma de vida adquieren mejores 



niveles de autoobservacion y ima 
mayor autoconciencia. 

Considerando que la soledad esta 
en la base de todo apego, se 
previene y/o se venee el miedo a la 
soledad. 


Algunas sugerencias 
practicas 


1. Hacerse cargo de lino mismo. 

Aimque la eomodidad te ofrezea sus 
ventajas, ya es bora de que dejes la 
inutilidad a un lado. Haeerte eargo de ti 
mismo es un plaeer indescriptible, 



mucho mas que ser comodo. Cuando 
seas capaz de resolver las eosas sin 
ayuda, tendras la maravillosa sensaeion 
de andar por la vida a doseientos 
kilometros por hora. Desde hoy, no 
delegues lo que puedas hacer. Los 
intermediarios nunea haeen bien el 
mandado. No les duele. Si tienes la 
mania de eonsultarlo todo, date el gusto 
de equivoearte. Entregate a la tentaeion 
de los yerros. Es el unieo peeado que 
Dios patroeina en persona. Si te 
equivoeas, ereees; si no te equivoeas, te 
estaneas. 

Enpieza por haeer una lista de las 
eosas que tienes por arreglar o 
solueionar, y que has dilatado por no 



contar con im «experto» disponible. 
Define tus prioridades, haz im orden del 
dia y de las tareas a eumplir. Eso si: jno 
postergues mas! Simplemente empieza. 
Tomate el trabajo de llamar por telefono 
y averiguar. Desplazate al lugar. 
Incomodate hasta los huesos. Aimque 
llueva y truene, iras. No habra excusas. 
No mas desidia. No descuides lo que 
amas. Tus perteneneias son importantes. 
Culdalas, quierelas. Dale mantenimiento 
a tu vida de vez en euando. Nadie lo 
hard mejor que tu. Cuando dejes de 
encomendarte a otros y te hagas 
responsable de tus aetos, deseubriras tu 
verdadera fortaleza. 

Si has jugado eon tu pareja el papel 



de ser la o el iniitil, cambialo. Cuestiona 
ese rol. Desecha la miniisvalla. No 
necesitas ser debil para que te quieran. 
Tranquiliza a la persona que amas, dile 
que la querras mucho mas. La amaras 
eon la flierza del que no busca 
seguridad. Simplemente, la amaras en 
libertad. 

2. Disfnitar la soledad. Haz las 

paees con la soledad. Ya no le tengas 
tanto miedo. Ella no muerde, acaricia. 
Incluso puede hacerte cosquillas. Es 
verdad que a veces nos sobresalta, pero 
nos ensena. Quedate con ella unos dlas. 
Pruebala, a ver a que sabe. Puedes 
empezar por salir solo. Sin companias 



de ningiin tipo, ni parientes ni amigos. 
Ve im dia al cine, a la hora pico, cuando 
todo el mimdo va aeonpanado, y haz la 
fila eon eara de ermitano despeehado. 
Muestrate solitario. Deja que algunos te 
miren eon pesar («Pobre, no tiene eon 
quien venir»). \Y que inporta! ^Aeaso 
neeesitas tener un bulto al lado para ver 
la pelieula? Un sabado por la noehe, 
reserva lugar en el restaurante de moda 
de la eiudad. Ponte tu mejor gala y llega 
sin conpania. Aeereate a la mesa sin 
mas sequito que el eamarero, y euando 
te pregunten si esperas a alguien mas, 
eontesta con un laconico «no» (como 
diciendo «hoy no necesito a nadie»). 
Pide un buen vino y degusta la comida 



como si fliera la mayor exquisitez. 
Comportate como im epiciireo. Ignora 
las miradas. Descubriras que, 
afortunadamente, no eres tan importante. 
A los cinco minutos nadie se fijara en ti. 
Pasaras totalmente desapercibido hasta 
para los mas chismosos. Saca a pasear 
tu soledad con garbo y decoro. Aireala. 
No la escondas como si fliera im acto de 
mal gusto. No te avergiiences de andar 
eon ella. Muestrate como im ser 
independiente. A la bora de la verdad, 
no eres mas que un ser humano al que a 
veees le gusta estar a solas. 

Busea el sileneio. Contemplalo. 
Aeereate a el sin mueho ruido. 
Saborealo. Cuando llegues a tu casa, no 



corras a conectarte al televisor, la radio, 
la eomputadora o el equipo de musiea. 
Primero relajate. Quedate im rato 
incomimicado con el mimdo. ^No te has 
dado cuenta de que tu cerebro esta 
sobreestimulado? Desagotalo. Internate 
imas horas en el sosiego de la falta de 
noticias. Elimina toda nueva 
informacion por im tiempo. No hables 
con nadie. Encierrate por dos o tres 
dias. Descuelga el telefono. Aislate. 
Practica la mudez. 

Tambien puedes quedarte imas horas 
sin estimulos visuales. Tapate los ojos y 
juega a ser novidente. Desplazate por tu 
casa y trata de hacer algunas actividades 
sin mirar. Utiliza los sentidos 



silenciosos como el tacto, el olor y el 
movimiento. 

Busea im lugar apartado, donde la 
naturaleza este presente. Eseapate por 
imos dlas. Alejate del bullieio artifieial 
y busea el sonido natural. Deja que tu 
atiborrada mente se oiga a si misma sin 
tanta interfereneia. Medita y mirate por 
dentro en la calma de una quebrada, o en 
el concierto de los animales noeturnos 
(no diseutas con los grillos). Disfruta 
del «tic tac» de la Iluvia. Reposa bajo 
un arbol y deja que la brisa se insinue. 
Esto no es sensibleria de segunda, sino 
ganas de vivir intensamente los sonidos 
del silencio. 

Si eres una persona que no tiene 



pareja y se siente sola, no te apresures a 
buscar a alguien con la desesperacion 
del adicto. No te pegues de la primera 
opeion. La experieneia me ha ensenado 
que euando menos se busque el amor, 
mas se eneuentra. El deseo 
deseontrolado asusta a los eandidatos de 
eualquier sexo. Si la ansiedad se nota y 
las ganas te salen por las orejas, 
espantaras a euanto ser humano se te 
aeerque. Borra el eartel de tu frente: 
«Buseo pareja», y eambia su eontenido 
por uno mas deeente: «Estoy bien asi». 
Deelarate en estado de soledad por im 
ano. Pero no porque eres de malas, sino 
porque tu lo deeidiste: «No voy a tener 
a nadie durante un tiempo» (elaro que si 



aparece el amor de tu vida la cosa 
cambia). Cuando hagas las paces con la 
soledad, los apegos dejarande molestar. 

3. Intentar veneer el miedo. Con 

seguridad, y aimque no puedas creerlo, 
eres mucho mas valiente de lo que 
piensas. En situaciones limite es cuando 
mas nos conocemos. Muchas personas 
que sc han pasado la vida muertas del 
miedo, sacan a relucir una fortaleza 
asombrosa ante la adversidad. No estoy 
diciendo que tengas que ser una version 
de Mel Gibson en Corazon valiente, sino 
que de tus limitaciones puedes sacar el 
lado audaz que has ocultado. No hablo 
de ganar y veneer, sino de intentarlo. 



Cuando de verdad lo intentamos, nuestro 
«yo» se fortalece. Ese dia dormimos 
mejor. No habra remordimientos ni 
autorreclamaciones. En paz: «A1 menos 
lo intente». 

Elige im miedo cualquiera que sea 
irracional y que no sea objetivamente 
danino (es deeir, una fobia) y enfrentalo. 
Puedes baeerlo por aproximaeiones 
sucesivas, o de una sola vez, sin 
anestesia. Si son euearaebas, sal a 
busearlas. No eseapes al asco o a las 
sensaeiones. Siente el temor a fondo. No 
lo evites, sientelo. Metete en el miedo. 
Aplastalas. Salta sobre ellas. Puedes 
gritar, insultar y saeudir tu euerpo al 
eonpas de la adrenalina. Pero no dejes 



que im misero y asqueroso insecto 
proclame victoria. Si lo intentas una vez, 
la proxima sera mas facil. Si la vida de 
im ser querido dependiera de tu miedo a 
las euearaehas, ya lo hubieras veneido. 
Lo mismo puedes intentar eon otras 
aprensiones. A hablar en piiblieo, al 
reebazo, a las alturas, al agua, a la 
oseuridad, en fin, eualquiera que sea la 
fliente de tu miedo, no hay mas opeion. 
Hay que entrentarlo. 

Ponte a prueba. Haz exaetamente lo 
que temes. No esperes que la situaeion 
llegue, provoeala. Llama al miedo. 
Retalo. A la hora de la verdad, no es 
mas que quimiea eorriendo por tus 
venas. Es ineomodo, pero no duele. 



Trata de estar atento a las 
oportunidades. Cuando algiin evento te 
produzca temor, rmralo como ima 
ocasion para fortalecer tu coraj e. Esa es 
la clave. 

El principio de autonomla te ensena 
a ser independiente. A ver por ti mismo 
sin eonvertirte en antisoeial. Te muestra 
el eamino de la emaneipaeion 
psieologiea y afeetiva. Cuando una 
persona deeide tomar las riendas de su 
vida, los apegos no prosperan tan 
faeilmente. Se eaen, se apagan. Si 
ejerees el dereeho a ser libre, seras 
eapaz de enfrentar las situaeiones 
difieiles (problemas afeetivos 
ineluidos), la soledad sera una 



oportunidad para crecer (no estaras tan 
pendiente de que te amen), confiaras 
mas en tus capacidades (no esperaras 
que la pareja te proteja), fortaleeeras tu 
vulnerabilidad al dano y no temeras 
tanto el abandono. En eonelusion, seras 
mas valiente. En palabras de Tagore: 
«No deseo que me libres de todos los 
peligros, sino valentla para enfrentarme 
a ellos. No pido que se apague mi dolor, 
sino eoraje para dominarlo. No buseo 
aliados en el eanpo de batalla de la 
vida, sino flierzas en mi mismo. No 
imploro eon temor ansioso ser salvado, 
sino esperanza para ir logrando, 
paeiente, mi propia libertad». 



El principio del 
sentido de vida 

Cada vez que toco este tema de la 
espiritualidad, algunos de mis eolegas 
ultra eientifieos se miran de reojo eon 
deseonfianza, levantan la eeja y se 
ajustan el euello de la eamisa. Este 
asunto del sentido de la vida produce 
eseozor a mas de un aeademieo. No lo 
pueden aceptar facilmente, porque se 
aleja de los patrones tradicionales de 
investigacion. Tampoco lo pueden 
rechazar del todo, porque los que logran 
tener ese sentido especial de 



trascendencia muestran ima serie de 
ventajas para la supervivencia que otras 
personas no tienen: viven mas tienpo, 
mejoran sustancialmente su calidad de 
vida, se enferman menos, afrontan las 
enfermedades terminales eon mas 
entereza, erean inmimidad a muehas 
enfermedades mentales, pierden el 
miedo a la muerte y, lo que es mas 
importante, son supremamente 
resistentes a erear apegos de todo tipo. 

Las personas que ban encontrado el 
eamino de su autorrealizaeion o que 
poseen fortaleza espiritual, son duras de 
matar. Se mueven mas fluidamente y no 
suelen quedarse estaneadas en idioteees. 
No andan buseando algo a que aferrarse 



para sentirse protegidas. Han 
incorporado la seguridad a su disco 
duro. Amar a ima persona asi es 
maravillosos, pero asustador, porque 
puede dar la impresion de ser 
«demasiado» independiente. Una pareja 
sin temores asusta a los inseguros. «Te 
amo, pero puedo preseindir de ti», 
puede provoear infarto instantaneo a 
mas de un enamorado. Los 
eondieionamientos soeiales ban 
instituido una falsa premisa: amor sin 
miedo no es amor. Cuando un individuo 
ha eneontrado su autorrealizaeion 
voeaeional o traseendental, ama con una 
paz especial. No es perfeeeion, sino 
tranquilidad interior. Y aunque puede 



parecer sospechoso de desamor, no es 
asi. Simplemente ha dejado que los 
apegos se caiganpor supeso: hay deseo, 
pero no adiccion. 

Para comprender mejor que es el 
motivo de vida, lo dividiremos en dos 
dimensiones basicas: autorrealizacion y 
trascendencia. 


La autorrealizacion 

Este principio se refiere a la eapaeidad 
de reconocer los talentos naturales que 
poseemos. Aquellas habilidades 
singulares que surgen espontaneamente 
de nosotros, sin tanto alarde ni 



especializaciones. Simplemente 

estuvieron ahi todo el tiempo y todavia 
persisten. Vivimos con nuestras 
facultades a cuestas, y ni siquiera nos 
damos cuenta. 

La pregunta clave es: ^Como saber 
si estamos desarrollando esos talentos? 
Si las respuestas a las siguientes tres 
preguntas son positivas, estas bien 
encaminado; de no ser asi, tienes algo 
que revisar: 

1. ^Pagarias por hacer lo que estas 
haciendo? 

2. Aquellas cosas que haces bien y 
disfrutas al hacerlas, ^han surgido 
de ti mas naturalmente que por 



aprendizaje? 

3. Cuando estas ejecutando lo que te 
apasiona, ^la gente se acerca a ti en 
vez de alejarse? 

r 

Ese es el talento natural: una 
capacidad guiada por la pasion, que 
estalla desde adentro y reune a los 
demds cuando aparece. Todos la 
poseemos, todos podemos alcanzarla, 
todos estamos disenados para 
desarrollar nuestra capacidad creativa, 
si nos dejan y tenemos el coraje para 
hacerlo. 

Una persona que ha encontrado su 
vocacion y siente pasion por lo que 
hace, se vuelve inmune a la adiccion 



afectiva porque su energia vital se abre 
a otras experiencias. Y esto no significa 
inconpatibilidad, sino amor a cuatro 
manos. Desarrollar los talentos naturales 
es abrirse a otros placeres, sin 
desatender el vinculo afectivo. No se 
abandona a la pareja, sino que se la 
Integra, se la ama a plenitud. 

Si la vocacion se lleva a feliz 
termino, la mente se tranquiliza y las 
inseguridades desaparecen. Las 
personas autorrealizadas no son 
posesivas: son independientes y 

fomentan la honestidad interpersonal. 
No necesitan tanto el apego, porque la 
perdida y la terrible soledad ya no las 
asustan. 



La trascendencia 


Creer que se esta participando en im 
proyecto universal y aceptar la 
importancia de ello nos coloca, 
automaticamente, en el piano espiritual. 
La vida evolueiona en un sentido de 
conplejidad creciente, donde 
posiblemente seamos la punta de lanza 
de una transformacion que no 
percibimos aiin. El gran maestro 
Teilhard de Chardin decia: «La creacion 
no se ha terminado; se esta llevando a 
cabo en este instante». Y si esto es asi, 
estamos participando activamente en 
ella. Trascender significa tomar 



conciencia (darse cuenta) de que soy; 
posiblemente, mucho mas de lo que ereo 
ser. 

Sentir que se esta partieipando en un 
proyeeto universal nos haee fliertes, nos 
aleja de lo mundano y euestiona nuestra 
preseneia en el planeta. Los animales no 
saben que van a morir, nosotros si. 
Muehas personas que reeurren a ayuda 
psieologiea o psiquiatriea busean aliviar 
su frustraeion existeneial, porque se 
sienten vacios y manifiestan que no 
eneuentran un motivo de vida. Tener un 
veetor orientador que nos empuje haeia 
un fin cosmieo, a una eompenetraeion 
eon Dios, el universe o eomo queramos 
llamarlo, nos da un sentido vital. No 



cabe duda: los ideales, cualquiera que 
sea su origen, nos hacen crecer. Y no me 
refiero a los fanatismos religiosos y a su 
eonseeuente ignoraneia, sino a la 
posieion seria y honesta de ereer en algo 
mas. \bltaire deela: «Si Dios no 
existiera, habria que inventarlo». 

El «mas alla» no es ineompatible 
eon el «mas aea». Dios no exige tanto. 
Crecer espiritualmente no es discrepante 
con el amor terreno, picaro y 
carinosamente contagioso que sentimos 
por la pareja. Exaltar la vida interior 
ayuda a desprenderse de los lastres del 
apego, pero nada tiene que ver con 
desamor. 



^Por que el principio 
del sentido de vida 
genera inmunidad al 
apego afectivo? 


Porque el sentido de vida produce 
esquemas antiapego y promueve 
maneras mas sanas de relacionarse 
afectivamente, al menos en cuatro areas 
basicas: 

A. Las personas que adquieren un 
sentido de vida logran distanciarse de 
las cosas mundanas, y adquieren una 
vision mas completa y profunda de su 
vida. En general, no se apegan tanto a 



las cosas terrenales, incluido el afecto. 
No es que no les interese lo material, 
sino que logran ubiearlo en el sitio que 
se mereee. 

B. De manera similar a lo que oeurre 
eon el prineipio de exploracion, el 
desarrollo de los talentos naturales 
permite una expansion de la eoneieneia 
afectiva. A1 haber otras flientes de 
satisfaeeion, la prefereneia motivaeional 
deja de existir. Se debilita el esquema 
de exelusividad plaeentera por la pareja 
y se promueve la independencia 
psieoafeetiva. El gusto por la vida 
tambien enpieza a ineluir la propia 
autorrealizaeion. 



C. La trascendencia permite 
redimensionar la experiencia del 
sufrimiento. No es que se soporte mas el 
dolor, sino que se diluye, se reubica en 
otro contexto y se le otorga un nuevo 
significado. Las personas eon una vida 
espiritual intensa son mas fliertes ante la 
adversidad, y emocionalmente mas 
maduras. Aprenden a renuneiar y a darse 
por veneidas euando deben haeerlo. 

D. Participar en la idea de un 
proyecto universal me otorga un sentido 
de pertenencia especial. Un punto de 
referenda interior con la esencia misma 
de la vida, que elimina la necesidad de 
proteccion y disminuye la 



vulnerabilidad al dano. La idea de ima 
mision personal nos exonera de 
inmediato de eualquier apego. 


Algunas sugerencias 
practicas 


1. No matar la vocacion. En la vida 
nunca hay que resignarse a vivir infeliz. 
La autorrealizacion es un derecho que 
tienes por el solo heeho de haber 
nacido. Si tienes la eonvieeion de no 
estar trabajando en lo que 
verdaderamente te gusta, o te sientes 
subutilizado, enfrentalo. No inporta 
euantas obligaciones tengas, abre el 



abanico de posibilidades. No estoy 
diciendo que seas irresponsable, lo que 
te sugiero es no darte por vencido. 
Manda hojas de vida a Raimimdo y todo 
el mimdo, lee los elasifieados, habla eon 
los amigos y euentale al mimdo para que 
sirves. Diles euales son tus talentos y 
pelea contra tu mala ubicacion en la 
vida. 

Escarba en tu pasado para rescatar 
aquella vieja vocacion de adolescente. 
Si no puedes trabajar en ella, 
conviertela en tu pasion alterna. 
Retomala. Saca tiempo para esa 
habilidad que te encanta y no te cansa. 
No pienses si lo haces bien o mal. Eso 
no inporta, sino que te agrade, que te 



diviertas y que goces intensamente. Si tu 
marido te dice que las elases X no te 
generan dividendos, reeuerdale que la 
gente vale por lo que es y no por lo que 
tiene. Agregale en tono enfatico que las 
mejores gananeias de la vida suelen 
eareeer de signo pesos. Si tu esposa te 
regana eada vez que te deeides ir a 
praetiear tu pasatienpo, ignorala. La 
pasion no es negoeiable. Pon a rodar tu 
talento. Es tuyo. Te perteneee eomo los 
ojos, la nariz o el pelo. No pidas 
permiso, no te justifiques ni trates de 
eonveneer a nadie. Si te gusta 
«jardinear», llenate de tierra hasta la 
eoronilla, al que le ineomode, que se 
tape los ojos. Inseribete en un eurso de 



jardineria IV, comprate el libro del 
«jardinero feliz» (eon seguridad hay 
imo) y eomienza a coquetearle a euanta 
planta eneuentres. Es mas, haz el amor 
eon ellas. Si te gusta la earpinteria, no 
neeesitas herramientas profesionales. 
Clavos, martillo y madera: por algo se 
empieza. Si te gusta la musiea, 
eneierrate a eseueharla. Comete el diseo 
eonpacto y deja que el perone, la tibia y 
la rotula se compaginen en algun eompas 
alueinante. Si te gusta eantar, eanta. En 
la dueha, en la ealle, eolgado de un 
autobus, en la misa, en las reuniones 
eneopetadas, los domingos al amaneeer, 
en la desventura y en la alegria. Cantale 
eara a eara a tu veeino insoportable o a 



tu mejor amante. Pero canta. Si no te 
mantienen en forma revolcando tus 
talentos desde adentro, se oxidaran. Haz 
las paces con la imaginacion. 

Naciste para algo especial. Como a 
la gran mayoria, es posible que aquel 
pequeno esbozo de genialidad infantil te 
haya sido cercenado por tus padres, en 
nombre del futuro y «Por tu bien». Pero 
no es asi. Si estas desarrollando tus 
talentos, lo que es, la vida se encargara 
de los detalles. La mayoria de las 
personas deambulan de un lugar a otro 
tratando de sobrevivir por sobrevivir. 

r 

Esc no es el camino. Busca en tu interior 
y saca a relucir tu singularidad. Abrele 
un espacio a tu vocacion. Si la reprimes. 



estaras perdiendo mucho mas que ima 
oportunidad. Estamos hablando de tu 
vida. No importa que tan exitoso o 
exitosa seas. Importa un bledo euanto 
vendio tu empresa o si pudiste eumplir 
eon los objetivos. Si tuvieras un caneer 
o flieras vietima de un seeuestro, los 
indieadores de venta serian un dato de 
mal gusto. Si no eres tu en persona, la 
verdadera, la uniea, la irreprodueible, 
solo seras una ineipiente imitaeion. Una 
sombra platoniea. Enpieza boy. Vuelve 
a tu infaneia y reseata la mas antigua y 
reealeitrante eapaeidad. Traela al 
presente, ponla a flmeionar a toda 
maquina y disfriitala sin reparos, eon el 
embeleso del que tiene un juguete por 



primera vez. 

Si haces lo anterior y comienzas a 
fortalecer tu realizacion personal, el 
apego afeetivo empezara a perder 
flmeionalidad. Ya no sera tan neeesario. 
E incluso puede llegar a ser im estorbo, 
porque el desarrollo de tus 
potencialidades habra oeupado el 
primer lugar. 

2. Expandir la conciencia. Si no 

eres ima persona plastiea o im 
eorrpulsivo aeaparador de objetos 
materiales, te habras hecho las tres 
preguntas existenciales tipicas: «^Quien 
soy?», «^Que hago aqui?» y «^Para 
donde voy?». Y no significa 



desorientacion, sino duda metodica. 
Existencialismo cotidiano y preguntas de 
transeunte. Eres producto de millones de 
anos de evolueion. EFna evolueion que 
posee el atributo de ir haeia arriba en lo 
eonplejo. El animal haee eontaeto eon 
la naturaleza, pero tii ademas haees 
eontaeto eon tu interior. Posees 
autoeoneieneia, la eapaeidad de pensar 
sobre lo que piensas. Eres materia 
transformandose en espiritu. Tienes la 
increible mision personal de eonoeerte a 
ti mismo. Cuando te autoobservas y te 
deseubres, es el universe entero el que 
se observa a si mismo. Eres un 
momento, un instante fligaz en la 
inmensidad del cosmos, pero formas 



parte de im proceso en expansion 
universal, infinitamente mayor, que te 
eontiene. Todos estamos de paso y 
vamos de regreso a easa. Vmiste a 
eontenplar la ereaeion, a mirarla, a 
disfrutarla y a euidarla. Somos obreros 
del universe. Polvo de estrellas, como 
dieen. En nosotros se reproduce la 
historia de toda la humanidad, y tii 
puedes tener acceso a ella. El poeta 
colombiano Rafael Maya lo decia a su 
manera: 

Estuve toda la noche 

Enumerando astros. 


Me sobro fantasia 



Pero me faltd espacio. 

Entonces, dentro del alma, 

Segul los astros contando. 

Haz im ejercicio sencillo. Cierra los 
ojos y trata de pensar que estas 
conectado con los objetos y personas de 
tu mundo inmediato. Trata de ronper el 
aislamiento mental. Imaglnate que la 
realidad material tuviera infmidad de 
eapas y lograras deseender por ellas 
hasta eneontrar que en la proflmdidad 
subatomiea somos exaetamente la misma 
energia. Como si todos flieramos puntas 
de ieeberg aparentemente 

deseoneetadas, pero unidas por un 



continente subterraneo. No estas solo. El 
aislamiento es ima ilusion. Todo afecta a 
todo. Aimque no se note inmediatamente, 
lo que ocurre en otras latitudes tarde o 
temprano influye sobre ti. Eso inpliea 
que lo que hagas eon tu vida afeetara a 
otros. Tu eres el mundo. Eres la 
eoneieneia de la humanidad, y si lo 
asumes asi entenderas que tu 
responsabilidad es tremenda y 
apasionante. 

Puedes eomenzar a leer sobre 
religion. ^Por que no? ^No te pareee 
interesante investigar las religiones 
eonparadas? El budismo, el hinduismo, 
el eristianismo, el taoismo, el judaismo 
y el islamismo. ^No estaremos hablando 



de lo mismo en diferentes idiomas? 
Aimque el conocimiento no 
necesariamente genera el fenomeno de la 
fe, puede enriqueeerla y evitar que 
eaigas en el pensamiento magico, la 
eredulidad extrema o la ignoraneia. 

Einstein deeia: «Sostengo que el 
sentimiento religioso cosmieo es el 
motivo mas flierte y mas noble que 
anima la invest!gaeion eientifiea». La 
eieneia te pone los pies en la tierra para 
que puedas sal tar mas lejos. Intenta leer 
teologia. Indaga en las ereencias, asiste 
a algunos eultos, eonversa eon los 
ereyentes y los ateos. Investiga. No para 
elegir, sino para conoeer. La posieion 
existeneial que asumas ira apareciendo 



sola. Se ira gestando en ti sin mucha 
alharaca y sin tanta pompa. Dios casi no 
habla, pero cuando lo hace, su lenguaje 
es casi inconflindible. El escritor griego 
Nikos Kazantzakis lo expresaba asi: 
«Dije al almendro: Hablame de Dios y 
el almendro floreei6». 

Intenta busmear en tu interior. Bueea. 
Estudia tus estados internos. Puedes 
utilizar la meditaeion, el yoga, la 
oraeion o eualquier otro metodo, pero 
saea im rato para evaluar tu existeneia. 
Instala ima linea direeta con Dios para 
bablar con el eada vez que te plazea, y si 
esta oeupado, insiste. Reeuerda que 
euando bablamos de traseender estamos 
dieiendo que te saigas de la inmediatez y 



vayas mas alia de los Hmites de la 
apariencia. No tienen que ser sor Teresa 
de Caleuta, San Francisco de Asis o la 
version latina del «Pequeno 
Saltamontes». A tu estilo y a tu medida, 
cuando hayas abierto la puerta de la 
trascendencia, haras conexion con algo 
especial. Y no tendras que hacer un 
peregrinaje a tierra Santa, La Meca o el 
Tibet. Bastard con dejar salir lo que 
tenias encerrado en tu interior. Un 
poema irlandes del siglo IX lo 
expresaba asi: 

Ir a Roma —gran 
esfuerzo, poca 
ganancia —; 



no encontrards alU al 
Rey que buscas a 
menos que lo traigas 
contigo. 

El principio del sentido de vida te 
ensena a desligarte de muchas de tus 
ataduras. Te permite tener ima vision 
mas holistica del imiverso y de ti mismo. 
Te ayuda a desprenderte de lo superfluo 
y de lo inutil. Te otorga mayor riqueza 
interior e independeneia psicologiea. 
Tus intereses seran cada vez mas vitales, 
y mas madura tu manera de amar. 
Sentiras que ya no habra tanto miedo a 
la perdida y tu necesidad de posesion 
sera reemplazada por la dicha de tener 



im proposito de vida. Todos los 
individuos de este planeta, queramos 
admitirlo o no, tenemos la tendencia a 
buscar mas alia de lo evidente. Victor 
Frankl decla: «En todo momento el ser 
humano apimta, por encima de si nusmo, 
hacla algo que no es el nusmo, hacla 
algo o hacla im sentldo que hay que 
cunpllr, o hacla otro ser humano a cuyo 
encuentro vamos con amor». 



Parte III 

Venciendo el apego 

AFECTIVO 


Como desligarse de los amores 
enfermizos y no recaer en el 
intento 


«Espero curarme de ti 
en unos dias. 
Debo dejar de fumarte, 
de beberte, de pensarte. 
Es posible. Siguiendo 
las prescripciones 



de la moral de turno. 
Me receto tiempo, 
abstinencia, soledad». 

JMME Sabines 


«Si me enganas una vez, 
tuya es la culpa. 
Si me enganas dos, la 
culpa es mla». 


Ananagoras 



Muchas personas viven entranpadas en 
relaciones afectivas enfermizas de las 
cuales no pueden, o no quieren, escapar. 
El miedo a perder la fliente de la 
seguridad y/o bienestar las mantiene 
atadas a una forma de tortura 
pseudoamorosa, de eonseeueneias 
fatales para la salud mental y fisiea. 

Con el tiempo, estar mal se 
eonvierte en eostumbre. Es eomo si todo 
el sistema psieologico se adormeeiera y 
eomenzara a trabajar al servieio de la 
adieeion, fortaleeiendola y evitando 
enlfentarla por todos los medios 
posibles. Eenta y sileneiosamente, el 
amor para a ser una utopia eotidiana, un 
anhelo inalcanzable. Y a pesar del 



letargo afectivo, de los malos tratos y de 
la constante humillacion de tener que 
pedir ternura, la persona apegada a ima 
relacion disflmeional se niega a la 
posibilidad de im amor libre y 
saludable; se estanca, se paraliza y se 
entrega a su mala suerte. 

No importa que tipo de vlneulo 
tengas, si realmente quieres liberarte de 
esa relacion que no te deja ser feliz, 
puedes hacerlo. No es imposible. La 
casuistica psicologica esta llena de 
individuos que lograron saltar al otro 
lado y escapar. Hay que empezar por 
cambiarlas viejas costumbres adictivas 
y linpiar tu manera de procesar la 
informacion. Si aprendes a ser realista 



en el amor, si te autorrespetas y 
desarrollas autocontrol, habras 
empezado a gestar tu propia revolucion 
afectiva. 



El principio del 
realismo afectivo 

Realismo afectivo significa ver la 
relacion de pareja tal cual es, sin 
distorsiones ni autoenganos. Es ima 
percepcion directa y objetiva del tipo de 
intercambio que sostengo con la persona 
que supuestamente amo. Una 
autoobservacion franca, asertiva y algo 
cruda, pero necesaria para sanear el 
vinculo o terminarlo si hiciera falta. 
Analizar honesta y abiertamente el 
«toma y dame» amoroso es el requisito 
primordial para allanar el camino hacia 



ima relacion afectiva y psicologicamente 
placentera. Sin embargo, en la practica 
las personas apegadas a relaeiones 
afeetivas pernieiosas esquivan 
eonstantemente los heehos. 

En la adieeion amorosa el 
autoengano puede adoptar eualquier 
forma. Con tal de sujetar a la persona 
que se diee amar, sesgamos, negamos, 
justifieamos, olvidamos, idealizamos, 
minimizamos, exageramos, deeimos 
mentiras y eultivamos falsas ilusiones. 
Haeemos eualquier eosa para alimentar 
la imagen romantiea de nuestro sueno 
amoroso. No interesa que toda la 
evideneia disponible este en contra, 
importan un rabano las demostraciones y 



el ciimulo de informes contradietorios 
que amigos y familiares aportan: la 
fliente del apego es intoeable y el 
aparente amor, inamovible. 

P. R. era im hombre de euarenta y im 
anos, separado haeia oeho meses porque 
su mujer se habia enamorado de otro y 
lo habia abandonado eon la Ifialdad de 
las mujeres que nunea han amado. Solo, 
bastante deprimido y proflmdamente 
herido, inieio la tipiea perseeueion y 
eonquista maseulina: una mujer que se 
hieiera eargo de el y, de paso, que lo 
amara. Luego de salir con varias 
postulantes y de renegar de las opciones 
que el medio olfecia, decidio orientar 
sus baterias haeia una mujer casa. 



conpanera de oficina, confidente y 
terapeuta aficionada. La imperiosa 
urgencia de el por reeuperar su estatus 
soeial y im pobre matrimonio de parte 
de ella, hieieron que rapidamente 
tejieran planes y proyeetos de vida 
futura. Ella se iba a separar y el 
asumirla gustoso el papel de esposo en 
segundas nupeias y padre putative de sus 
hijas. 

El entusiasmo de mi paeiente se 
aeereaba a la euforia y, a veees 
peligrosamente, al delirio. Se veian 
hasta cuatro veees por semana, se 
llamaban a eada rato y no podian vivir 
el uno sin el otro. Sus afmidades, easi 
totales, incluian humor, valores 



altamente sincronizados, sexo 
desbordado con orgasmos multiples y 
conpatibilidad sobrada en actividades 
intelectuales, musicales y culinarias. La 
pareja perfecta. 

Como de acuerdo con mi 
experiencia profesional los amantes que 
difieren en su estado eivil no suelen 
llegar a ningun lado, le sugeri a P. R. 
moderaeion, prudeneia y bastante 
realismo para no ser lastimado. Cuando 
uno de los implieados esta easado y el 
otro plenamente disponible, el que sale 
perdiendo es el segundo. Aunque el 
sentimiento de amor suele ser 
eonsiderado como un faetor 
determinante para contraer nupeias, el 



desamor no es visto como un motive 
necesario y suficiente para desbaratar im 
casamiento. Dicho de otra manera, para 
que hubiera causal valida de divorcio el 
esposo de la amante de mi paeiente 
deberia haber matado a alguien, violado 
a un nine o estar muerto. 

Mi eliente insistia en mantener las 
expeetativas. Prases eomo, «Ella se va a 
separar la proxima semana» o «Ya 
tenemos feeha», se habian heeho 
eomunes en las eonsultas. Sin embargo, 
a ultimo momento siempre apareeia un 
«pero». Una de las veees el marido 
habia entrado en depresion; en otra 
oeasion, los negoeios andaban mal, y en 
la ultima, el suegro agonizaba. 



Aimque mis confrontaciones eran 
sistematicas y firmes, P. R. no hacia mas 
que disculpar las reiteradas dudas y 
retrocesos de su futura consorte. For 
ejemplo, si el afirmaba: «Ella no es 
capaz de vivir sin mi», y yo contestaba: 
«Pareeeria que tampoeo es eapaz de 
vivir sin el marido», respondia eon fliria 
e indignaeion: «iEso no es asi! jUsted no 
eonprende!». Nuestras eitas eran una 
espeeie de lueha greeorromana, donde 
eada vez que trataba de eoneretarlo, el 
intentaba eseabullirse mediante exeusas 
de todo tipo: «No es tan faeil», «A ella 
la eduearon las monjas». «Es la hija 
menor de oeho hermanos», «E1 marido 
no la deja separarse», «Es muy 



ansiosa», «Si pudiera estaria conmigo», 
«La mama era alcoh61ica». En fin, la 
lista era de nunea aeabar. Pero ninguno 
de sus argumentos eontemplaba la 
posibilidad de que ella no lo quisiera lo 
sufieiente como para jugarsela por el. A 
la bora de la verdad, poco importaba si 
era debil, insegura o timida; lo 
importante para mi paeiente era que la 
espera lo alejaba eada dia mas de la 
posibilidad de eonoeer a otras personas 
que si estaban disponibles. 

Por fin, al eabo de ano y medio de 
tires y aflojes, la mujer se separo. El 
esposo se flie de la easa y ella deeidio 
enearar valientemente el eosto de estar 
eon el hombre que amaba. 



Infortunadamente, y para sorpresa de 
muchos (incluido el esposo), su impulso 
duro apenas dos semanas. La culpa, las 
ninas, la mama (sobre todo la mama), la 
suegra, el psiquiatra y su mejor amiga, 
entre otros mediadores, la hicieron 
cambiar de opinion. Aunque bubo varios 
intentos posteriores, todos flieron 
infructuosos. El miedo la empujaba 
hacia atras. 

Hace unos dias P. R. (quien sigue 
esperandola y asistiendo de vez en 
cuando a la consulta) y su amante de 
cabecera, cumplieron cuatro anos de 
relacion clandestina. Lo festejaron en un 
restaurante escondido de poca monta, 
pero bien ubicado y escondido. En la 



ultima sesion trajo una «buena nueva» 
dificil de creer: «Esta vez si se va a 
separar». Probablemente estemos ante la 
version adulta de La historia sin fin. Un 
poco de realismo bastaria: «Creo que te 
amo, pero no soy capaz de seguir 
adelante»; pero el apego nubia la vista y 
los sentidos. 

El realismo afeetivo sugiere que 
debemos partir de lo que 
verdaderamente es nuestra vida 
amorosa. Eo que es, y no lo que nos 
gustaria que fliera. Si logramos 
eonprender la relaeion en el aqui y el 
ahora, sin pretextos ni evasivas, 
podremos tomar las deeisiones 
aeertadas, generar soluciones o 



comenzar a despegarnos. 

Presentare algunas de las 
distorsiones cognitivas mas comimes 
que inpiden alcanzar la posicion 
realista mencionada, y que fortalecen 
irracionalmente la conducta del apego: 
excusar el poco amor recibido, 
minimizar los defectos de la pareja, 
creer que todavla hay amor donde no lo 
hay, persistir tozudamente en recuperar 
un amor perdido y alejarse, pero no del 
todo. 


Excusar o justificar el 
poco o nulo amor 
recibido 



Es duro aceptar que no nos quieren con 
todas las ganas. Y no me refiero 
solamente al placer que produce el 
sentirse amada, sino a la autoestima 
implicada. Cuando la persona que 
amamos nos quiere a medias, con 
limitaciones y dudas, la sensacion que 
queda es mas de agradecimiento que de 
alegria, como si estuvieran haciendonos 
un favor. 

Una buena relacion no permite 
reparos afectivos. Cuando el sentimiento 
vale la pena, es tangible, incuestionable 
y casi axiomatico. No pasa 
desapercibido, no requiere de terapias 
especializadas ni de reflexiones 
profundas. Se destaca y se nota. Como 



decia Teilhard de Chardin: «^En que 
momento llegan los amantes a poseerse 
a si mismos plenamente, si no es cuando 
estan perdidos el uno en el otro?». 

Si hay dudas, el afecto esta enfermo. 
Sanarlo inpliea eorrer el riesgo de que 
se acabe; dejarlo como esta es haeer que 
el virus se propague. La persona 
apegada siempre prefiere la segunda 
opeion. 


1. «Me quiere pero no 
se da cuenta» 


Este pensamiento esta sustentado en una 
idea totalmente irracional. Cuando una 



persona esta enamorada lo sabe, lo 
siente, lo vive en cada pulsacion, porque 
el organismo se enearga de avisarle. No 
pasa desapereibido. El amor llega como 
im huraean que rompe todo a su paso. 
Los slntomas son evidentes, tanto a nivel 
fisiologieo eomo psieologieo. Si alguien 
no se diera euenta de que el amor lo esta 
atravesando de lado a lado, deberiamos 
pensar en algiin dano neurologieo 
ineapaeitante, quizas una esquizofrenia 
eatatoniea, un autismo avanzado o algun 
tipo de mongolismo enmasearado. El 
amor nunea es ignorante. Si alguien no 
sabe que te quiere: no te quiere. 



2. «Los problem as 
psicoldgicos que tiene, 
le impiden amarme» 


La mayoria de las personas 
dependientes que no se sienten amadas 
tienden a justificar el desamor de su 
pareja mediante eausas psieologieas o 
traumas infantiles. Las razones mas 
eomunes abarean timidez, introversion, 
miedo a entregarse, problemas de 
personalidad, mala erianza, o el famoso 
Edipo no resuelto. Un niimero 
eonsiderable de mujeres y hombres 
reehazados afectivamente inician una 
romeria de especialista en especialista, 



para hallar algiin tipo de alteracion 
(ojala curable) que explique la 
indiferencia de supareja. 

Es eierto que algunos desordenes 
psieologieos pueden produeir un 
deseenso transitorio en la eapaeidad de 
amar, eomo es el easo de la depresion. 
Tambien es verdad que existen 
trastornos de la personalidad que 
bloquean todo eontaeto afeetivo (por 
ejemplo, los esquizoides). Ineluso hay 
alteraeiones de origen 

hormonal/metabolieo que merman el 
plaeer del intereambio afeetivo. Sin 
embargo, la mayoria de las veees no se 
llega al desamor por una afeeeion 
organiea o psieologiea, sino por puro 



desgaste. Un buen dia, el amor, 
supuestamente inalterable y 
ultrarresistente, se derrumba sobre si 
mismo; seneillamente se aeaba o nimea 
existio. Aimque nos resistamos a 
ereerlo, si el afeeto se deseuida puede 
extinguirse para siempre. 

Como es obvio, es menos doloroso 
ereer que el alejamiento de la persona 
amada se debe a ima anomalia y no al 
desafeeto. Deeir, «Esta enfermo», no 
duele tanto eomo deeir, «Se eanso de 
mi». Al menos en el primer easo queda 
la posibilidad de alguna droga 
milagrosa (quizas im Viagra afeetivo), y 
en el segundo, si somos dignos, solo 
queda haeer mutis por el foro. 



Si los problemas psicologicos que 
tiene tu pareja le impiden brindarte el 
carino que neeesitas, ayudala. Si pese a 
saber tu sufrimiento no pide ayuda, 
euestiona su amor o su eordura. Y si no 
hay alteraeiones evidentes a la vista, 
aeereate eon disereeion: e posible que 
la eausa del desamor no sea mas que 
desamor. 

F 

3. «Esa es su manera 
de amar» 

Nadie niega que hay estilos personales 
en la manera de amar, pero algunos son 
franeamente sospeehosos. For ejemplo, 



si la «manera de amar» de mi pareja 
incluyera antipatia, indiferencia, 
egoismo, agresion e infidelidad, no me 
interesaria acoplarme a su modo 
afectivo. Mas aiin, si fliera capaz 
cuestionaria seriamente la relacion. Una 
de mis paeientes llevaba seis meses de 
easada. En ese tienpo el marido habia 
aeeedido a tener solamente dos 
relaeiones sexuales, ineluido el periodo 
de lima de miel. Las dos experieneias 
habian seguido la misma rutina: el se 
aeostaba boea arriba, no movia un dedo, 
se tapaba la eabeza con las sabanas, y 
sollozaba e insultaba mientras ella tenia 
que hacer toda la faena, obviamente sin 
muchos resultados. Aunque habian 



estado tres anos de novios, la senora se 
habia casado virgen y no era muy 
experta en la materia. Luego de 
expliearle que el eomportamiento de su 
esposo distaba bastante de ima condueta 
sexualmente flmeional y aceptable, le 
sugeri que bablara eon el para 
expresarle su inquietud y para invitarlo 
a las eitas. Ella temia eonfrontarlo eon 
el tema, pero aeepto. A la otra eonsulta 
llego mas eontenta y tranquila. Cuando 
le pregunte por su tarea, me dijo que 
estaba muebo mejor porque el marido le 
babia explieado que esa era su «manera 
de amar», que no babia nada de que 
preocuparse y que muebos bombres 
bacian el amor de ese modo. Trate de 



hacerle comprender que la escasa 
frecuencia, la ausencia de contacto 
fisico, la incapacidad de eyacular y la 
falta de deseo eonfiguraban im estilo que 
no la iba a satisfaeer, ni sexual ni 
afeetivamente. Le agregue que, a mi 
entender, estabamos ante una alteraeion 
psicoafeetiva o ante un problema sexual 
que requeria de tratamiento. Luego de 
meditar al respeeto unos instantes, 
deeidio tapar el sol eon la mano: 
«Quizas usted tenga razon, pero quiero 
darme la oportunidad de aeoplarme a su 
estilo, a ver que oeurre... A lo mejor no 
flii lo sufieientemente buena para el o la 
equivoeada soy yo... Si no soy eapaz, le 
prometo que vuelvo a las eitas». 



A veces, sobre todo si la pareja es 
perezosa y pasiva, poner el problema en 
imo y asumir la responsabilidad total de 
las fallas afectivas crea ima extrana 
sensacion de alivio. Sentirse eulpable es 
muy desagradable, pero asumir la earga 
genera una gananeia seeundaria: «Si yo 
soy la eausa del problema, la mejoria de 
la relaeion dependera de mi y solo de 
mi». Mi paeiente volvio a los dos anos, 
eon un nuevo motivo de eonsulta. Habia 
tenido relaeiones sexuales con otro 
hombre y estaba decidida a no seguir 
enganandose a si misma: «Mi marido 
esta enfermo... Ya me di cuenta de que 
su comportamiento no es normal, pero se 
niega a recibir ayuda». Las 



conparaciones no sienpre son odiosas. 


4. «Me quiere, pero 
tiene impedimentos 
externos» 

De acuerdo con la ciencia moderna, los 
hombres somos especialmente sensibles 
al estres. A esta causa se le ban 
achacado todo tipo de 
inconpatibilidades con el normal 
desarrollo del amor, desde la 
impotencia (lo cual es cierto) hasta el 
desamor (lo cual no es cierto). Trabajo 
excesivo, sobregiros, agresion o 



cansancio cronico, cualquier excusa es 
buena para explicar (en el fondo, para 
justificar) la lejania afectiva. De 
acuerdo con lo que sabemos en 
psicologia, los problemas externos 
pueden producir irritabilidad, cansancio 
y algo de mal humor, pero no 
necesariamente desamor. Uno no deja de 
querer a la pareja porque esta cansado, 
mas bien la busca para acurrucarse. 
Cuando un individuo esta preocupado e 
intranquilo, el companero o companera 
puede ser el soporte, el oasis donde 
reposar. Pero si el afecto es debil, la 
pareja puede convertirse en un condena 
mas. 

Las vicisitudes de la vida diaria 



pueden alterar y destemplar im poco el 
amor, pero no lo anulan. Eso es puro 
cuento. Si solamente te aman cuando no 
hay problemas, tu amor ya entro a 
cuidados intensivos. Se recomienda 
atencion inmediata. 

5. «Se va a separar» 


Como explicare mas adelante, en la vida 
hay cosas que no se piden, porque deben 
darse de motu propio. Si tienes que 
presionar, aeosar y amenazar a la 

persona que amas para que se separe, 
vas por mal eamino. Si tienes que 
presionar, aeosar y amenazar a la 



persona que amas para que se separe, 
vas por mal camino. Muchas veces 
decir, «No puedo separarme», significa 
en realidad. «No tengo el coraj e de 
hacerlo». El principio es concluyente: si 
verdaderamente te amaran hasta las 
ultimas consecuencias, estarian contigo. 


Minimizar los defectos 
de la pareja o la 
relacion 


Las personas apegadas tienden a reducir 
los defectos de su pareja al minimo, 
para hacer mas llevadera la relacion y 



disminuir los riesgos de ruptura. Cuando 
la minimizacion se exagera, se convierte 
en negacion: «Todo esta bien», «No hay 
problemas» o «Todo es soportable». El 
apego tiene la peligrosa propiedad de 
amplificar las virtudes y achicar las 
deficiencias segiin convenga. Todo el 
sistema de proeesamiento de 
informaeion se eoloea al servieio del 
autoengano. La estrategia es inerementar 
la indulgeneia para que las eosas no se 
vean ni duelan tanto. La estrategia del 
avestruz. 


6. «Nadie es perfecto» 
o «Hay pare]as peores» 



La comparacion cinica confirmatoria 
consiste en dar a la excepcion el estatus 
de regia. Estas personas no ven el arbol 
por ver el bosque. 

El tlpico argumento, «Eos hay 
peores», automatieamente quita 
importancia a eualquier defeeto. Eo 
rebaja, lo aplasta o lo haee desapareeer, 
porque sienpre es posible eneontrar a 
alguien en peor estado. Como si la 
estadistiea, por pura comparaeion, 
tuviera la extrana virtud de embellecer 
lo feo y sanar lo malo. 

El tipico argumento, «Eos hay 
peores», automatieamente quita 
importaneia a eualquier defeeto. Eo 
rebaja, lo aplasta o lo haee desapareeer. 



porque sienpre es posible encontrar a 
alguien en peor estado. Como si la 
estadistica, por pura comparacion, 
tuviera la extrana virtud de embellecer 
lo feo y sanar lo malo. 

Una de mis pacientes, altamente 
dependiente e insegura, aceptaba que su 
marido tuviera otra mujer eon el 
pretexto de que, «Todos los hombres son 
infieles». Un senor pretendia justifiear 
el alcoholismo de su esposa 
argumentando que toda nuestra cultura 
era aleoholiea. Una j oven adoleseente se 
negaba a terminar una relaeion en la eual 
el novio la agredia freeuentemente, 
asegurando que habia parejas peores y 
que a la mayoria de sus amigas los 



novios las trataban mal. El apego nos 
hace ver lo anormal como normal, 
invierte los valores y revuelca los 
principios. 


7 . «No es tan grave» 


El mecanismo utilizado en estos casos 
es el de mermar las deficieneias, 
minimizando las consecuencias. O sea: 
«Nada es tan grave» o «Mi toleraneia no 
tiene limites». Un adieto afeetivo 
disfrazado de buen samaritano, 
buseando retener a su pareja a eomo de 
lugar. 

Una mujer le quitaba toda 



importancia al hecho de que su flamante 
marido llevara casi treinta anos y se 
hubiera casado cuatro veces. Sus 
reflexiones era dos: «E1 amor no tiene 
edad» y «La separacion no es mala». 
Cuando se le dijo que el amor si tenia 
edad, porque envejeeia, y que la gente 
se separaba pero no tanto eomo su flituro 
esposo, nego toda posibilidad de 
euestionamiento: «No me pareee tan 
grave... Algiin defeeto tenia que tener». 
Al ano y medio no pudo mas y se 
separo: «No bay quinto malo». En otro 
ejemplo, un senor que era agredido por 
su mujer manifestaba que el maltrato era 
«leve» porque solamente se limitaba a 
insultos, empujones y eseupitajos. Una 



de mis pacientes pensaba que el 
consumo diario de marihuana de su 
marido no era «tan grave», porque salia 
a flimar al patio para que los ninos no lo 
vieran. 

Deeir que nada es inportante 
significa eliminar de euajo las 
aspiraciones, los deseos y los prineipios 
personales. La flexibilidad es buena, 
siempre y cuando no se quiebre la 
propia individualidad. El aguante por el 
aguante siempre huele a raneio y termina 
por subir los umbrales de la tolerancia a 
limites indeeentes. La doeilidad es la 
estrategia ideal para los que no quieren 
o no pueden independizarse. Nos guste o 
no, hay cosas que si son graves, 



insoportables y radicalmente no 
negociables. El color de rosa 
indiscriminado y sensiblero es im 
invento de los que no quieren ver. 


8 . «No recuerdo que 
haya habido nada 
malo» 

Algunas personas dependientes 
manifiestan una clara distorsion a la 
bora de recuperar informacion: se 
olvidan de los problemas y recuerdan 
solamente las buenas cos as de la 
relacion. 



Cuando maximizamos los aspectos 
positives de la relacion, rmnimizamos 
las dificultades. Cuando negamos el 
pasado conflictivo de la eonviveneia 
afeetiva, nos mentimos a nosotros 
mismos. Un analisis adeeuado no debe 
exeluir los dates negatives. «Mi vida de 
pareja flie perfeeta», es una forma de 
eseonder la mugre bajo el tapete. No 
solo porque la perfeeeion interpersonal 
no existe, sino per la obvia inteneion de 
oeultamiento. Maquillar las desdiehas 
del pasado para que parezean mas 
llevaderas y menos sulfibles, no hard 
que mejoren. Cuando eiertos individuos 
dieen con orgullo: «Nuestra vida 
afeetiva ha side un lecho de rosas», yo 



me pregunto: de las espinas, que? 

Plutarco decia: «E1 amor es tan rico en 
miel como en hiel». Oeultar los sintomas 
haee que la enfermedad pase 
desapereibida y enpeore. 

Si estas en el plan de terminar una 
mala relaeion, no puedes olvidar las 
experieneias negativas. For el eontrario, 
las debes ineorporar eon benefieio de 
inventario. No se trata de magnifiearlas 
y volverse obsesivo (el odio no es lo 
opuesto del amor), sino de darles el 
puesto que se mereeen. Si supareja te ha 
maltratado, ha sido infiel o te ha 
explotado en algiin sentido, estos heehos 
euentan (jy de que manera!), a la bora de 
tomar decisiones. Negar o evitar esa 



realidad te conduciria indefectiblemente 
a repetir los mismos errores en otras 
relaciones. 

Esculcar en el pasado afeetivo de 
ima relaeion pernieiosa, sin ensanarse 
eon el otro y dejando a im lado el 
resentimiento, puede resultar benefieo y 
saludable para los que ya estan eansados 
de sufrir. No se trata de maquinar 
venganza o tomar desquite, sino de ver 
hasta que punto se justifiea invertirle 
energia positiva a un amor en 
deeadeneia. 



No resignarse a la 
perdida (1): Creerque 
todavia hay amor 
donde no lo hay 

Un mal duelo, es decir, la no aceptacion 
de ima ruptura o ima perdida afectiva, 
puede estar mediado por lo que en 
psicologia se conoce como 
correlaciones ilusorias. En 
determinadas circunstancias, podemos 
establecer nexos causales entre dos 
eventos que no estan relacionados sino 
en nuestra anhelante imaginacion. Estas 
«malas lectiiras» o interpretaciones 



erroneas son muy comimes en sujetos 
que, habiendo terminado ima relacion, 
insisten testarudamente en ver amor 
donde no lo hay. Algo as! como 
Recuerdos del futuro, en version Corin 
Tellado. 

Los esquemas mas eomimes que 
alimentan la eonfianza de reeuperar el 
amor perdido son: «Aunque no estemos 
juntos, todavla me quiere» (optimismo 
obsesivo perseverante). «Despues de 
tanto tiempo es imposible que haya 
dejado de amarme» (costumbrismo 
amoroso) y «Un amor asl nunca se 
acaba» (momificacion afectiva). 

Este abanieo de ereeneias esta 
guiado por la ilusion de permaneneia y 



el anclaje al pasado. La idea eentral es 
que eiertas relaeiones pueden 
mantenerse inalterables, invariables y 
resistentes a los embates de la vida, 
eomo si estuvieran en eonserva. Un 
amor en formol. 

El romantieismo a ultranza genera en 
la gente que lo padeee im limbo 
afeetivo, del eual se niegan a salir, y un 
reehazo eategorieo a aeeptar la ruptura. 
El famoso dieho popular: «Donde bubo 
fliego, eenizas quedan», pareee regir la 
vida de muehos adietos afeetivos. 
Aunque en estos easos quedaria mejor 
deeir: «Donde hubo fliego, quemaduras 
quedan», y a veees de tereer y euarto 
grado. 



Movidos por el afan, no siempre 
consciente, de verificar la vigencia del 
lazo afectivo, las personas apegadas 
comienzan a reeabar datos 
eonfirmatorios, desconoeiendo que, en 
eiertas oeasiones, tal como deela 
Chejov, la durabilidad de la union entre 
dos seres no neeesariamente indica amor 
o felicidad, pues puede estar 
flmdamentada en cualquier otro 
sentimiento como interes, miedo, pesar 
o, incluso, odio. 



9. «Todavia me llama»^ 
«Todavia me mira»^ 
«Todavia pregunta por 
mi» 


La necesidad de mantener el amor a toda 
costa, puede llevar a interpretar ciertos 
hechos aislados como indicadores de 
que todavia hay amor. Una llamada 
telefonica de la persona que 
«supuestamente» nos ama, puede estar 
motivada por muchas cosas distintas al 
amor: una simple nostalgia pasajera, 
confirmar un chisme, sentimientos de 
pesar o de culpa. Uno de mis pacientes, 



recien separado, interpretaba las 
llamadas de su ex mujer para pedirle 
dinero como indicios de reconeiliaeion: 
«Creo que le estoy haeiendo falta». Sus 
ilusiones terirdnaron abruptamente 
euando le llego ima demanda por 
alimentos. 

Una mirada puede signifiear que 
todavla le gustas a tu «ex», pero eso 
nada tiene que ver eon el afeeto. Puede 
tratarse de «atraeei6n reeordatoria», 
reminiseeneias hormonales o ineluso 
estetieas. Una mirada puede estar 
originada en la intriga de ver «e6mo se 
vistio o eon quien anda». Si la mirada 
esta inpregnada de pieardia y 
seduccion, es posible que haya algo 



mas, pero no significa necesariamente 
proximidad afectiva. 

De manera similar, si preguntan por 
ti el motive puede ser pura y sinple 
curiosidad. Antes de entusiasmarte, 
asegurate de la razon. Una de mis 
pacientes se alegraba muchisimo de que 
su ex novio (que la habia dejado por 
otra despues de einco anos de noviazgo, 
sin previo aviso y a «palo seco») 
indagara de vez en euando por ella. La 
duda se habia vuelto preocupante y 
metodiea: «^Por que pregunta por mi?», 
«Si ya no me quiere, ^por que anda 
averiguando eosas mias?». La mala 
interpretaeion la llevaba a vislumbrar 
rastros de un afecto que habia dejado de 



existir hace tiempo. Cuando le pedi que 
eliminara la incertidumbre, se quitara el 
dilema de encima y hablara con el, 
accedio. El experimento flie muy 
productivo, aimque doloroso. Descubrio 
que el supuesto «interes» del amor de su 
vida, no era otra cosa que una forma de 
expiar la culpa por haberla abandonado. 
El hecho determinante y cruelmente 
definitivo flie cuando el decidio hacer 
de Cupido: «Yo se que no soportas la 
soledad y quiero ayudarte... Me gustarla 
presentarte un amigo que llego de 
estados Unidos y quiere conocer 
gente...». A veces hay que sujetar al 
toro por las astas y destruir las quimeras 
que nos impiden enterrar la relacion. Ea 



estrategia mas recomendable en estos 
casos es cambiarse inmediatamente de 
carril: eliminar la angustia de la espera: 
«ojala fliera posible», por el sufrimiento 
realista de la sana resignaeion: «No hay 
nada que hacer». 

El amor no es im mapa de indireetas 
y elaves que hay que deseifrar las 
veintieuatro boras para saber euando, 
donde y eomo nos van a amar. En una 
buena relaeion no hay mueho que 
tradueir porque se habla el mismo 
idioma, y aunque existen dialeetos, son 
variaeiones de una misma lengua. Ea 
mejor manera de ser un buen 
deeodifieador afeetivo es coneetar la 
antena a tierra. 



10. «Todavia hacemos 
el amor» 


Como vimos en el apartado del apego al 
sexo, la sexualidad puede moverse 
exclusivamente en el terreno de lo 
fisiologico y crear adiecion. Se puede 
hacer sexo sin haeer el amor, o se puede 
tener sexo sin tener amor. Cualquier 
persona puede apegarse sexualmente a 
otra, aunque no haya afecto. En un 
niimero considerable de parejas 
separadas, el deseo sexual sigue 
presente, no obstante que el afecto haya 
desaparecido. En otros casos, a pesar de 
haber tenido una relacion sexualmente 



Ma, la libido se alborota 
inesperadamente despues del 
distaneiamiento. De la noehe a la 
manana, la «ex» o el «ex2» eomienzan a 
transformarse misteriosamente en los 
seres mas sensuales y erotieos del 
universo. Una atraeeion tardia y 
deseonoeida hasta entonees haee su 
aparieion, saeude el sistema limbieo y 
los inpulsa a un extasis de 
eonseeueneias inpredeeibles. 

La verdadera problematiea surge 
euando el sexo se eonvierte, ilusamente, 
en la prueba reina de que el amor esta 
vivo. Seguir haeiendo el amor eon la 
persona que queremos, pero que no nos 
eorresponde, es un disparate. Cada 



encuentro clandestino es la confirmacion 
de im «si» con sabor a «no», y ima 
afrenta para la autoestima. La esperanza 
en came viva. No olvidemos que ser 
deseable no inplica ser querible. En 
suma: deseo no es amor. 

11. «Todavia no tiene 
otra persona»^ 
«Todavia estd 
disponible» 

El pensamiento que alimenta la 
esperanza del reeneuentro es el 
siguiente: «Si la persona que quiero aiin 



sigue sola, tengo oportiimdad». O, en 
ima version mas entusiasta y atrevida: 
«Soy irremplazable» o «No ha podido 
olvidarme». 

Si embargo, los heehos tambien 
pueden signifiear otra posibilidad menos 
optimista y mas dolorosa: «La persona 
que amo prefiere estar sola a estar 
conmigo». Mortal para eualquier ego. 

Si la persona que diees que te quiere 
prefiere estar sola a estar eontigo, pon 
en duda su amor. For definieion, ningun 
enamorado, pudiendo elegir, prefiere la 
soledad afeetiva a estar con la persona 
amada. En estos casos, es mejor irse con 
el amor a otra parte. 



12. «Se va a dar cuenta 
de lo que valgo» 


Es posible que en ciertos cases esta 
afirmacion tenga asidero en la realidad, 
y algun dia la persona que hoy nos 
rechaza caiga en cuenta, se arrepienta 
sinceramente y haga un reconocimiento 
publico del viejo amor perdido. Pero el 
problema es de tiempo, es decir, 
^cuando? 

He conocido gente que se demora 
anos en descubrir el afecto, pero ya es 
tarde (recordemos al mayordomo de Lo 
que queda del dia, personificado en el 
cine por Anthony Hopkins). Mas de un 



solteron o solterona, en el silencio de la 
mas profunda orfandad afectiva, maldice 
el haberse jugado la vida a una sola 
earta, a un sueno interminable que se 
eonvirtio en planton. 

^Cuanto bay que esperar? ^Semanas, 
meses, anos? ^Se justifiea la demora? 
^No es mejor oxigenar la vida eon 
alguien que no neeesite retiros 
espirituales y auseneias lejanas para 
reeonoeer que somos queribles? A pesar 
de que el sentido eomiin sostiene que las 
eosas bay que perderlas para valorarlas, 
desde mi punto de vista y refiriendome 
exelusivamente a una euestion de 
respetabilidad personal, el solo beebo 
de que tengan que «perderme» para 



«valorarme» es ofensivo, ademas de 
fastidioso. 

Si eres ima de esas personas que 
estan esperando la evaluaeion, a ver si 
pasaste el examen como pareja, 
reeuerda que no eres un objeto de 
eonpra-venta. El evaliio afeetivo 
siempre es insultante. Empero, si lo 
anterior no te ha conveneido, quiza las 
estadistieas logren despabilarte: los que 
dudaron afeetivamente una vez, vuelven 
a dudar. Puede haber mas examenes. Es 
mejor no vivir en aseuas. Si no te aman 
hoy, no te aman. 



No resignarse a la 
perdida (2): Persistir 
tozudamente en 
recuperar un amor 
perdido 


No darse por vencido y luchar hasta la 
muerte es muy recomendable en muchos 
aspectos de la vida, pero cuando se trata 
de amores dificiles o imposibles, el 
eonsejo hay que tomarlo eon pinzas. En 
determinadas eireimstaneias, aprender a 
perder y retirarse oportunamente puede 
ser la mejor eleeeion. Cuando la 
perseveraneia se eonvierte en 



obstinacion, la virtud cede paso a la 
inmadurez. 


13. «Dios me va a 
ayudar»^ «Me hice 
echar las cartas» o «Me 
hice la carta astral» 

Cuando las taetieas de reeuperacion 
magico-religiosas se aetivan la cosa esta 
grave: la desesperaeion ha toeado 
fondo. 

Una de mis paeientes era experta en 
el tema del oeultismo afeetivo. Debido a 
que su relaeion pendia de im hilo todo el 



tiempo (el marido le habia sido infiel 
quince veces en doce anos de 
matrimonio), habia decidido entrar al 
mundo de la Nueva Era y de los santos 
para sostener el vinculo y esperar el 
«milagrito» de que el hombre sentara 
cabeza. El despliegue de sortilegios, 
rezos y oraculos era inpresionante: 
velas de colores, grupos de oracion, 
ofrendas, promesas, cartas astrales, 
quiromancia. Tarot, regresiones y 
videntes de toda indole habian 
contribuido a la supervivencia afectiva 
de la angustiada mujer. Segiin los datos 
recogidos por los expertos, parecia 
tratarse de «un excepcional caso de 
almas gemelas, donde una se habia 



desajustado por motivos karmicos» (o 
sea, nadie tenia idea de lo que estaba 
pasando). Obviamente el senor, ajeno a 
todo designio cosmieo, seguia 
levantando polvareda entre el sexo 
opuesto, sin distingo ni eonsideraeiones. 
Haee poeo, despues de una resaea 
monumental y de un ataque de 
arrepentimiento «postbebida», surgio 
una nueva luz de esperanza; el hombre 
prometio eordura. Mas aiin, al regreso 
de un viaje le trajo un perfume de regalo 
(eosa que nunea habia heeho) eon una 
bella tarjeta donde juraba y reeuraba, 
otra vez, ser fiel hasta la muerte. Ella 
eorrio donde su asesora espiritual 
(experta en Tarot) para reforzar el 



cambio, y coloco velas por toda la 
capilla. A los dos dlas, la intuicion 
(habrla que deck costumbre) de mujer 
enganada le hizo revisar el automovil de 
su marido a fondo, palmo a palmo, eomo 
lo hacen los eelosos inteligentes. El 
resultado de la pesquisa, 
desgraeiadamente, flie positivo. Detras 
del asiento, eamuflado y empaeado, 
encontro el euerpo del delito: el mismo 
perfume, con una tarjeta distinta para 
otra destinataria. Luego de un eseandalo 
mayuseulo, aranazos, insultos, objetos 
rotos y la negaeion persistente y 
reiterada del inculpado, ella deeidio 
poner punto final y solueionar de una 
vez por todas el problema. Despidio a la 



consejera (ahora consulta a una senora 
chocoana que lee el tabaeo y que es 
«muy aeertada») y reeurrio a un nuevo 
santo (no reeuerdo el nombre) porque el 
anterior no mostraba «interes». Poner la 
solucion afliera es comodo, pero 
tambien arriesgado porque desvia 
nuestra ateneion de la realidad y nos 
vuelve eada vez mas incompetentes. Es 
posible que mi paeiente deambule de 
adivino en adivino por el resto de sus 
dias, buseando el prodigio de una 
resurreeeion imposible de aleanzar. 



14. «Intentare nuevas 
estrategias de 
seduccidn» 


En oposicion al anterior esquema, este 
pensamiento inplica poner el problema 
adentro, pero demasiado adentro: «La 
persona que amo no esta conmigo 
porque no he sabido retenerla; si mejoro 
mis habilidades de conquista, la volvere 
a recuperar». For desgracia, la 
restitucion afectiva no es facil de lograr. 
Aimque parezca obvio, para que la 
reconquista afectiva pueda ocurrir debe 
haber alguien dispuesto a ser 
conquistado. El amor no es como la 



guerra o la toma por el poder (el amor 
perdido no se restableee mediante el 
aeoso y la perseeucion obsesiva). En las 
lides afectivas, la conquista obligada 
reeibe el nombre de violacion. Si el otro 
esta en im estado de desamor agudo, es 
mejor no haeer nada y dejar que la 
alteracion siga su curso. Pero los 
apegados suelen entrar en panieo y 
eonportarse irraeionalmente. Una 
senora de eincuenta anos decidio 
hacerse ima cirugia para estreehar su 
condueto vaginal con la esperanza de 
recuperar el amor de su esposo. Un 
hombre, que ahora esta en la carcel, 
estafo a mas de una persona para 
mostrarse economicamente exitoso 



frente a su ex mujer y volver al 
matrimonio. Perflimarse, vestirse mejor, 
bajar de peso, mejorar el enpleo, 
llenarse de silicona, jugar a ser im 
seduetor o ima Mata Hari, pueden llegar 
a ser ingredientes utiles euando el amor 
esta vivo, pero no poseen la flierza 
neeesaria para reaetivar un afeeto en 
banearrota. 

La reeuperaeion de la pareja 
perdida, si aeaso fliera posible, no se 
logra eon dos o tres eambios 
superfieiales de eomportamiento. Las 
relaeiones afeetivas obedeeen a una 
historia partieular, espeeial y no 
reprodueible, que determina su eseneia 
basiea y un perfil interpersonal linico. 



Desconocer esa evolucion puede llevar 
a actitudes facilistas que en nada ayudan 
a fortalecer el vinculo. 

Si quieres intentar un plan de 
reconquista, no lo hagas a la ligera. 
Primero debes tener muy claras las 
causas de la ruptura, el diagnostico, la 
explicacion de por que no flmciono, a 
ver si tienes oportunidad de alcanzar el 
objetivo. No te hagas falsas 
expectativas: cuando una relacion anda 
mal, el remedio suele ser complejo y 
diflcil de aplicar. Los «panitos de agua 
tibia» pueden calmar el malestar, pero 
no eliminan la infeccion. 



15. «Mi amory 
comprension lo 
curardn» 


Cuando no convertimos en redentores, 
consejeros o psicologos de la persona 
amada, distorsionamos la esencia del 
amor. He conoeido gente (sobretodo 
mujeres) euyo objetivo afectivo es 
redimir al peeador o eurar al enfermo. 
For desgracia, y sin peear de pesimista, 
la experieneia ha demostrado que el 
supuesto poder de curaeion del amor de 
pareja deja bastante que desear. For el 
eontrario, el amor mal dosifieado (a 
veces llamado incondicional) puede 



producir ganancias secimdarias y 
reforzar el comportamiento que, 
precisamente, se pretende cambiar. For 
ejemplo, querer curar a ima persona 
infiel eroniea dandole amor a granel y 
siendo tolerante eon sus enganos, es ima 
inoeentada eon rasgos de complieidad. 
De manera similar, pretender que un 
aleoholico eontrole su adieeion 
exelusivamente mediante afeeto 
indiseriminado, es easi imposible. Los 
que estan en Aleoholieos Anonimos 
saben mejor que nadie que el amor por 
si solo no es sufieiente para modifiear 
una eondueta adietiva. 

Algunas personas con vocacion de 
martires deciden «adoptar» a la pareja y 



echarse al hombro la reparacion de 
todos sus males. Sin mas armas que im 
amor brioso y desbordante de 
optimismo, emprenden la rehabilitacion 
del ser amado: «Mi amor lo hard 
eambiar», «Cuando se sienta amado, se 
dara euenta de sus errores» o «E1 amor 
todo lo puede» (algo asi eomo el Club 
de «Sanadores Afectivos»). 

Aunque los romantieos entren en 
erisis y el idealismo amoroso se vuelva 
anieos, el realismo afeetivo es 
imprescindible para poder desapegarse. 
Nadie niega que el amor sea el prineipal 
motor de la relacion de pareja; lo que 
estoy afirmando es que de ninguna 
manera es suficiente per se para que una 



relacion prospere. El sentimiento 
afectivo en estado puro no alcanza a 
colmar las expectativas de ima buena 
convivencia y tampoco basta para que la 
persona amada se cure o recapacite. El 
amor no es tan poderoso. 


No resignarse a la 
perdida (3): Alejarse, 
pero no del todo 


En los dilemas afectivos, las personas 
apegadas no quieren perder ningiin 
beneficio. No inporta que tan enfermiza 
sea la relacion, lo fundamental es 



conservar a la persona amada, as! sea de 
a pedazos. El miedo a quedarse sin 
afeeto los lleva a estableeer metas 
ineonpletas, postergaeiones amanadas y 
remedies insufieientes. 


16. a dejarlo de a 
poquito» 


A no ser que se trate de im paeiente 
internado y bajo control medico directo, 
alejarse paulatinamente de la fliente de 
adiccion no es la estrategia mas 
recomendada. «\by a consumir cada dia 
menos crack», puede resultar risible 
para los que saben del tema. La adiccion 



no se rompe lentamente. Puede haber 
retrocesos, avances y recaidas, pero la 
lucha es a muerte. Para ima persona con 
predisposicion a la adiccion, no hay 
medias tintas. Un sorbo, ima flimada o el 
mlnimo consumo puede ser definitivo 
para que la oscura puerta del vicio 
vuelva a abrirse. «Voy a dejar a la 
persona que amo porque no me 
conviene, pero poco a poco», es como 
decir que me inyectare menos. Es un 
tlpico autoengano. En realidad, lo que 
queremos es prolongar la permanencia 
del estimulante afectivo. 

Una de mis pacientes llevaba una 
total doble vida. Tenia novio des hacia 
cuatro anos, que le brindaba 



tranquilidad, estabilidad y fidelidad, y 
im amigo desde hacia tres, que le ofrecia 
emocion, lujuria y energia en 
proporciones abrumantes. Su razon 
marcaba im camino: alejarse del amigo 
porque se iba a casar con el novio. Su 
emotividad senalaba otro camino: 
terminar con el aburrido novio y entrar 
en un delicioso cortocircuito abierto y 
sin tapujos con el amigo. Ambos tiraban 
para su lado y la presionaban: 
«Casemonos» y «dejalo». Lo que ella 
verdaderamente pretendia era rescatar 
lo mejor de cada uno, sin perder a 
ninguno. 

La situacion se habia vuelto 
insostenible. Llevar una vida por partida 



doble, no solamente era agotador sino 
que la fibra de la moralidad empezaba a 
resquebrajarse. La culpa no le daba 
tregua y la ansiedad la estaba matando. 
Luego de analizar sesudamente las 
opciones, decidio dejar al amigo, bajar 
las revoluciones y quedarse con la 
seguridad que el novio le ofrecia. Sin 
embargo, su eleccion todavia no estaba 
afianzada: «Pongamos una meta de dos 
meses, doctor... Yo creo que es mas 
facil si lo hago despacio...». Introducir 
el desamor paso a paso, es como 
colocar lentamente una jeringa para que 
duela menos. Como es obvio, ella no flie 
capaz, cada «mini» distanciamiento le 
empujaba a acercarse mas. Cada reunion 



era ima despedida a medio terminar, un 
aeto ineoneluso que habia que volver a 
retomar, ima exeusa para seguir. A1 eabo 
de dos meses de penosos intentos, me 
eomunieo que babia estado pensando 
mejor la eosa y que al que iba a dejar 
abora era al novio. Su propuesta no me 
sorprendio demasiado: «Pongamonos 
una meta de dos meses doetor... Yo ereo 
que es mejor... No quiero que el 
sufra...». En el momenta de eseribir este 
relate, ya ban pasado euatro meses de 
estar dejando al novio, y a veees, 
euando la nostalgia de lo que podria 
baber sido baee mella, reeonoee que el 
amigo, pese a todo, no llena totalmente 
sus expeetativas. Atrapada sin salida. 



17. «Solo seremos 
amigos» 


Cuando ima relacion se rompe, es 
practicamente imposible ser amigo o 
amiga de la persona que todavia se ama. 
Los que defienden lo eontrario no sabe 
de que estan hablando. Una joveneita 
que llevaba varias semanas con 
depresion porque su novio la habia 
dejado, todavia queria estar vinculada 
de alguna manera al muchacho: «Yo se 
que ya no me quiere y que tiene una 
nueva chica... Pero solo seremos 
amigos, amigos y nada mas... Aunque 
tenga otra persona y no me quiera, no 



importa... Quiero seguir ahi de alguna 
manera... No soporto la idea de que ya 
no este en mi vida...». Como es comiin 
en los easos de testarudez afeetiva, el 
nuevo vineulo de «amistad» se volvio 
ima tortura ehina. A1 eonvertirse en una 
buena amiga, eomenzo a jugar el papel 
de eonfidente y eseueha activa. No solo 
tenia que aguantarse verlo eon otra, sino 
que tambien debia oirle las intimidades 
afeetivas y apoyarlo en deeisiones que 
lo alejaban cada dia mas de una posible 
reeoneiliaeion. Con el transeurso de las 
semanas, la angustia se hizo eada vez 
mas insoportable. Estar eon la droga y 
no poder eonsumirla era penoso. Verio, 
hablar con el y desearlo en silencio la 



llevaron, en im momento de 
desesperacion e incapacidad, a atentar 
contra su vida, afortunadamente sin 
exito. Luego de permanecer imos dias en 
ima eliniea psiquiatriea, me dijo antes 
de salir: «Voy a pelar eontra esto... Me 
eanse de sufrir... No quiero volver a 
saber de el... No se justifiea ima vida 
asi... Cuando hay amor, la amistad 
queda ineluida, pero si no puede haber 
mas que amistad, el amor se vuelve im 
problema... No quiero tenerlo como 
amigo... No soy eapaz...». 

Para sobrevivir a la perdida, 
algunos adietos afeetivos se inventan un 
engendro amoroso que no es ni una eosa 
ni la otra: el «amigovio», una mezcla de 



amigo adelantado y novio venido a 
menos, con toqueteo incorporado. No 
tardaran en aparecer variaciones sobre 
el mismo tema. Es posible que 
comencemos a ver «esposovios» 
(esposos que pareeen novios), 
«amantosas» (una mezcla de amante, 
esposa y ventosa) y otros experimentos 
afeetivos que permitan mantener la 
ilusion de un eneanto que ya no existe. 


18. «Sdlo seremos 
amantes» 


Un amante enamorado es un amante 
desubieado. Los juegos de placer, los 



ratos descansados, la pasion fluida y 
alegre que deben caracterizar a los 
buenos amantes, se convierten con la 
adiccion en una marana afectiva, im 
nudo gordiano donde cada intento por 
deshacerlo lo hace mas flierte. Un 
amante bien concebido es como una 
casita en un bosque de pinos: con 
ciervos, flores, aguas claras y rayos de 
sol atravesando las enormes copas de 
los arboles. Es un cuento de hadas 
donde hay sexo, afmidad y 
descomplique. Pero la cabana de 
troncos no tiene losa. No permite otro 
piso ni construcciones aledanas. Mas 
aiin, si se intentara sobrecargarla, se 
caeria por su propio peso. 



Convertirnos en amantes de la 
persona amada, con la excusa de no 
alejarnos del todo, es la peor de las 
decisiones. No solamente impedimos la 
elaboracion del duelo, sino que 
perpetuamos el sufrimiento por tiempo 
indeterminado. Y si la relacion era muy 
mala o poco conveniente, peor, porque 
desperdiciamos ima buena oportunidad 
para terminar de ima vez por todas con 
la tortura de estar mal enparejado. 

Amanera de 
conclusion 

Como habras podido ver, la mente 



apegada utiliza infinidad de subterfligios 
y enganos para intentar salvar el amor 
extraviado. No importa que tan 
inconveniente o danino sea, la adiecion 
afeetiva no mide eonseeueneias. Es 
eiega por naturaleza. 

Si estas en ima relaeion enfermiza y 
tienes miedo de salirte, o has perdido a 
la persona que amas y no eres eapaz de 
aeeptarlo, es probable que utiliees 
alguno de los dieeioeho pensamientos 
perturbadores senalados. Todos 
obedeeen a la misma neeesidad: retener 
la fuente de apego mediante el 
autoengano. 

El prineipio del realismo no pide 
demasiado, porque no hay mucho que 



aprender sino desaprender. Quedarte 
quieto y mirar la realidad afectiva en la 
cual estas inmerso, es lo unico que 
debes intentar. Si logras observar las 
cosas como realmente son, dejando los 
sesgos y las mentiras a un lado, tus 
esquemas irracionales comenzaran a 
tambalear. Aimque te duela el alma y tu 
organismo entre en erisis de abstineneia, 
no hay otro eamino. La liberaeion 
afeetiva y la ruptura de los viejos 
patrones de adiecion no toleran la 
anestesia, porque las grandes 
revolueiones sienpre exigen ateneion 
despierta. Ademas, tal eomo deeia Kalil 
Gibran: «Si no se rompe, ^eomo lograra 
abrirse tu coraz6n?». 



El principio del 
autorrespeto y la 
dignidad personal 

Decir que el «apego corrompe» 
significa bajo la abrumante urgencia 
afectiva somos capaces de atentar contra 
la propia dignidad personal. En esos 
momentos apremiantes, ni la moral ni 
los valores mas apreciados parecerian 
ser suficientes para contener el alud. 
Todo vuela por los aires. Vendemos lo 
que no esta en venta, negociamos con el 
respeto y nos arrastramos mas alia de lo 
imaginable con tal de conseguir la dosis 



afectiva que necesitamos. 

Umberto Eco decia etica comienza 
cuando los demas entran en escena. Eso 
es verdad. Pero la etica sienpre incluye 
autoestima. Ea moral implica no hacerle 
a los otros lo que no me gustaria que me 
hicieran, o desear a los otros lo que 
anhelo para mi. «Ama a tu projimo como 
a ti mismo», lo dice todo. Es deck, de 
una u otra manera, siempre estoy 
incluido. Si no me quiero a mi mismo, 
no puedo amar ni respetar a los otros. 

Como afirma Maturana: «En la 
infancia, el nino vive el mundo con la 
posibilidad de convertirse en un ser 
capaz de aceptar y respetar al otro desde 
la aceptacion y el respeto de si mismo». 



Y mas adelante concluye: «Y si el nino 
no puede aceptarse y respetarse a si 
mismo, no puede aceptar ni respetar a 
otro. Temera, envidiara o despreciara al 
otro, pero no lo aeeptara ni respetara; y 
sin aeeptacion ni respeto por el otro 
eomo legitimo otro en la convivencia, no 
hay fenomeno soeial». 

El principio del autorrespeto y la 
dignidad intenta definir los limites de la 
soberania personal. El redueto ultimo, 
donde los prineipios y los valores me 
definen eomo humano. Eo que no es 
negoeiable. Cuando esos puntos estan 
elaros, nos volvemos invencibles 
porque sabemos cuando pelear y cuando 
no. 



La reciprocidad del 
amor 


La idea de im amor universal, 
indiscriminado e impersonal, que 
trasciende fronteras y se apodera de las 
parejas, me parece una mala 
importacion oriental. Una traslacion 
demasiado mecanica y ajena a lo que 
verdaderamente somos: humanos 

alborotados, colericos hasta la medula, 
intensos y febriles. Krishnamurti deeia 
que es mas facil querer a Dios que a un 
ser humano. Pareceria que asi es: eon 
Dios vivimos pero no convivimos. La 
persona que queremos tiene nombre y 



apellido, seguro social y cedula de 
ciudadania; ademas come, duerme, 
protesta, habla, demanda, abraza, llora, 
en fm, no es cuerpo glorioso: esta viva. 

Los vineulos afeetivos que 
estableeemos eon otros bumanos 
siempre son personalizados. No 
queremos a los «juanes» deseonoeidos 
del universe eonoeido, sino a ese Juan o 
esa Juana en espeeial. No bay dos 
«juanes» o dos «juanas» iguales. Nos 
enamoramos de lo idiosinerasieo, de la 
existeneia partieularizada de ese ser 
linieo, no elonable e irreprodueible. Me 
enamoro de una singularidad, no de un 
monton de atomos. Si el eontacto entre 
dos individuos que se aman es a escala 



cuantica, estelar o intergalactica, no 
importa demasiado: la fusion afectiva 
no es nuclear sino de piel, de «esa» 
piel con «esta» piel. Quiza Moliere 
tenia razon cuando decia: «Amar a todo 
el mundo es amar nada». El amor 
eotidiano es de ida y vuelta. Cierta vez 
eseuehe a im eonsejero de eorte 
bioenergetieo deeirle a ima joven easada 
eon un golpeador eronieo, que la 
solueion era brindar «amor impersonal)) 
en eantidad. Una y otra vez, eon eierto 
aire de orgullo mesianico, esgrimia la 
inexorable eonsigna: «Entreguele amor 
impersonal y verd que cambia». A1 mes 
de apliear la estrategia, el marido easi 
aeaba eon ella y tuvo que reeurrir a ima 



comisaria de familia. 

En el amor universal, no hay buzon 
de quejas, porque no hay eon quien ni 
eon que. La mayoria de los grandes 
maestros espirituales traseendidos, por 
no deeir todos, son solteros y eastos, no 
trabajan en ninguna enpresa y casi 
siempre son benefieiarios de algun 
meeenas. A mas de uno de ellos se le 
apagaria el bombillo de la iluminaeion 
si tuviera que eriar hijos y manejar 
sobregiros banearios. 

Los lazos afeetivos sierrpre pueden 
mejorarse y perfeeeionarse, pero 
partiendo de lo que realmente somos, 
del amor habitual, eontaminado y 
terrenal que se vive en el dia a dia. 



Achicar el «superamos» 

cosmico/imiversal y meterlo a presion 
en las relaciones de came y hueso es 
ingenue, ademas de danino. Las buenas 
parejas no vienen determinadas de 
fabrica. Hay que pulularlas en el trajin 
diario de esta vida, a llierza de sudor, 
esflierzo y muchas veces, de lagrimas. 

Mientras el amor universal no 
requiere de nada a cambio, el amor 
interpersonal necesita de 

correspondencia. Para que una relacion 
afectiva sea gratificante, debe haber 
reciprocidad, es decir, intercambio 
equilibrado. El amor reciproco es aquel 
donde el bienestar no es privilegio de 
una de las partes, sino de ambas. 



Fernando Savater considera la 
reciprocidad como uno de los 
imiversales eticos. En sus palabras: 
«Todo valor etico establece ima 
obligacion y demanda —sin inposicion, 
por lo general— ima eorrespondeneia. 
No es forzosa la simetria pero si la 
eorrelaeion entre deberes y dereehos». 

Es imposible convivir sanamente sin 
un equilibrio entre el «dar» y el 
«reeibir». Si ima de las partes es mal 
dador, pero le gusta reeibir afecto, es 
probable que estemos ante un avaro 
afeetivo o un nareisista en poteneia. Por 
el eontrario, euando la persona es una 
dadora de tiempo eompleto y no eree 
mereeer afecto, la sumision esta 



presente. Para que la relacion amorosa 
flmeione, no debe haber desequilibrios 
muy mareados. 

Si somos sineeros, en el euerpo a 
euerpo, en la intimidad afeetiva, bajo las 
sabanas, en las peleas, en los logros 
personales y en eada espaeio de 
eonviveneia eonpartida siempre 
esperamos alguna equivaleneia afeetiva. 
No digo que haya que ser milimetrieo y 
llevar eontabilidades momento a 
momento. Lo que sostengo es que la 
desigualdad del intereambio acaba por 
destruir eualquier vineulo. Si doy diez, 
me eonformo eon un oeho. Mas aiin, si el 
amor me lo permitiera, hasta un siete 
estaria bien. Jamas podria contentarme 



con ima relacion que no llenara, al 
menos en parte, mis expectativas 
afectivas. Repito: la idea no es pegarse 
de ridieuleees que son superfluas e 
intraseendentes, sino diseriminar euando 
se justifiea y euando no. Es deeir, elegir 
lo verdaderamente importante. 

Estando en plena reeonciliaeion 
despues de una separaeion, la esposa de 
uno de mis paeientes se nego a 
prepararle el desayuno al marido porque 
el paeto que tenian era «un dia eada 
uno», y ese dia no le toeaba a ella. 
Cuando el le pidio el favor porque no 
habia podido dormir bien, la mujer 
refuntlmo, esgrimio eonsignas feministas 
y eritico duramente la falta de seriedad 



de su cansado esposo ante los acuerdos 
pautados. Un nazi en faldas, rigido e 
intransigente. Esto no es reciprocidad 
sino quisquillosidad obsesiva y 
malquerencia. 

For el contrario, hay easos en que el 
intereambio si neeesita nivelarse. 
Reeuerdo el easo de im senor 
insatisfeeho sexualmente, easado eon 
ima mujer inorgasmiea y absolutamente 
frla. Ella nimea pudo aeeptar el 
problema. Se negaba a pedir ayuda 
profesional y menospreeiaba las 
necesidades sexuales de su esposo por 
eonsiderarlas «exabruptos maseulinos» 
(vale la pena senalar que en los ultimos 
seis meses solamente hablan tenido 



cuatro relaciones). Su argumento rayaba 
en la terquedad: «Puedo vivir sin 
sexo... No me hace falta... Para mi hay 
cosas mas importantes que hacer el 
amor... ^Por que tengo que eeder yo?... 
^Por que no puede el acoplarse a mi?». 
Ante la negativa persistente de ella, el 
hombre deeidio separarse: «Neeesito 
sentir que la mujer que esta a mi lado me 
desea... Quiero verla feliz entre mis 
brazos y que se entregue a mi, no solo en 
espiritu sino en euerpo... Si doy sexo y 
no lo reeibo, me queda la desagradable 
sensaeion de no haeerla sexualmente 
feliz... Yo dislfuto si ella dislfuta... No 
soy eapaz, no puedo negoeiar sobre 
esto». 



Cuando se trata de aspectos 
esenciales, recibir se convierte en ima 
cuestion de dereehos y no en un eulto al 
ego. Hay cosas primordiales a las euales 
no podemos renuneiar porque son 
impreseindibles para la superviveneia 
psieologiea; y aimque no las hagamos 
explleitas, damos por sentado que deben 
existir para que la relaeion afeetiva siga 
su eurso. Si soy fiel, espero fidelidad; si 
soy honesto, espero honestidad; si soy 
earinoso, espero ternura. De no ser asi, 
no me interesa. 


No te merece quien te 
lastima 



Merecer significa «hacerse digno de». 
Expresiones como: «Te entiendo», «Lo 
acepto», «Lo disfi*uto», «Me alegro» o 
«Tu amor es im regalo», son 
manifestaciones de aceptacion y buena 
recepcion. Si ima persona no aprecia lo 
que le doy, no lo conprende o no lo 
traduce, el amor se deshace en el 
camino, no da en el bianco y 
desaparece. Un amor que no llega es un 
despilfarro energetico de grandes 
proporciones. Podriamos entenderlo del 
siguiente modo: «No puedo amar a quien 
no quiere estar conmigo. Si no me aman, 
no me respetan o me subestiman, no me 
merecen como pareja». 

Cuentan que una bella princesa 



estaba buscando consorte. Aristocratas y 
adinerados senores habian llegado de 
todas partes para ofrecer sus 
maravillosos regalos. Joyas, tierras, 
ejercitos y tronos conformaban los 
obsequies para eonquistar a tan espeeial 
eriatura. Entre los eandidatos se 
eneontraba un joven plebeyo, que no 
tenia mas riquezas que amor y 
perseveraneia. Cuando llego el momento 
de hablar, dijo: «Prineesa, te he amado 
eon toda mi vida. Como soy un hombre 
pobre y no tengo tesoros para darte, te 
ofrezeo mi sacrificio eomo prueba de 
amor... Estare eien dias sentado bajo tu 
ventana, sin mas alimentos que la Iluvia 
y sin mas ropas que las que llevo 



puestas... Esa es mi dote...». La 
princesa, conmovida por semejante 
gesto de amor, decidio aceptar: 
«Tendras tu oportunidad: si pasas la 
prueba, me desposaras». Asi pasaron las 
boras y los dias. El pretendiente estuvo 
sentado, soportando los vientos, la nieve 
y las noches heladas. Sin pestanar, con 
la vista fija en el balcon de su amada, el 
valiente vasallo siguio firme en su 
empeno, sin desfallecer un momento. De 
vez en cuando la cortina de la ventana 
real dejaba traslucir la esbelta figura de 
la princesa, la cual, con un noble gesto y 
una sonrisa, aprobaba la faena. Todo iba 
a las mil maravillas. Incluso algunos 
optimistas habian comenzado a planear 



los festejos. A1 llegar el dia noventa y 
nueve, los pobladores de la zona habian 
salido a animar al proximo monarca. 
Todo era alegria y jolgorio, hasta que de 
pronto, euando faltaba una bora para 
eunplirse el plazo, ante la mirada 
atonita de los asistentes y la perplejidad 
de la infanta, el joven se levanto y sin 
dar explieaeion alguna, se alejo 
lentamente del lugar. Unas semanas 
despues, mientras deambulaba por un 
solitario eamino, un nino de la eomarea 
lo aleanzo y le pregunto a quemarropa: 
«^Que file lo que te oeurrio?... Estabas 
a un paso de la meta... ^Por que perdiste 
esa oportunidad?... ^Por que te 
retiraste?...». Con profunda 



consternacion y algunas lagrimas mal 
disimuladas, contesto en voz baja: «No 
me ahorro ni im dia de sufrimiento... Ni 
siquiera ima bora... No merecia mi 
amor...». 

El merecimiento no siempre es 
egolatria, sino dignidad. Cuando damos 
lo mejor de nosotros mismos a otra 
persona, euando deeidimos eompartir la 
vida, euando abrimos nuestro eorazon de 
par en par y desnudamos el alma hasta el 
ultimo rineon, euando perdemos la 
vergiienza, euando los seeretos dejan de 
serlo, al menos mereeemos 
eonprension. Que se menospreeie, 
ignore o deseonozea friamente el amor 
que regalamos a manos llenas es 



desconsideracion o, en el mejor de los 
cases, ligereza. Cuando amamos a 
alguien que ademas de no 
correspondernos desprecia nuestro amor 
y nos Mere, estamos en el lugar 
equivocado. Esa persona no se hace 
merecedora del afecto que le 
prodigames. La cosa es clara: si no me 
siento bien recibido en algun lugar, 
empaco y me voy Nadie se quedaria 
tratando de agradar y disculpandose per 
no ser como les gustaria que fliera. 

No hay vuelta de hoja. En cualquier 
relacidn de pareja que tengas, no te 
merece quien no te ame, y menos aun, 
quien te lastime. Y si alguien te Mere 
reiteradamente sin «mala intencidn», 



puede que te merezca pero no conviene. 


Jamas humillarse 

Someterse por amor puede generar 
dividendos a corto plazo, pero a la larga 
la persona que se rebaja produce 
fastidio. Es muy dificil amar a un ser 
que se doblega para obtener afecto. Un 
amor indigno es una forma de 
esclavitud. Y los duenos nunca aman a 
sus esclavos; los explotan o se 
conpadecen de ellos. 

Si la relacion comienza a cabecear, 
la humillacion es la estrategia mas 
utilizada por los adictos afectivos. Las 



tacticas varian de acuerdo con el grado 
de deterioro personal, pero por lo 
general euanto mayor sea el apego, mas 
intense sera el despliegue de 
eonportamientos humillantes. 

Una primera eategoria la eonstituyen 
los reclamos indecorosos o las 
preguntas indebidas. Lo que 
basieamente se haee aqui es reelamar 
afeeto y ateneion sin pudor alguno: 
«Quiereme», «Reeuerda mi 
eurrpleanos», «No te olvides que tienes 
que haeer el amor eonmigo», «Tienes 
que aearieiarme de vez en euando», y 
asi. En la vida de la relaeion, hay eosas 
que no se piden y que deben surgir 
natural y espontaneamente. Si no 



ocurren, estamos en alerta roja. Por mas 
miisica y buenas intenciones que le 
pongamos, exigir afecto sienpre deja 
ima sensacion de malestar en la boca del 
estomago, que despues se eonvierte en 
indignaeion y muehas veees en 
depresion. No es lo mismo ejereer el 
dereeho a la reeiproeidad que inplorar 
amor. Uno nos enriqueee, el otro nos 
avergiienza. 

Una segunda forma de humillaeion 
son los comportamientos degradantes y 
manipulativos. Los mas eomunes son 
supliear, arrodillarse, llorar, gritar, la 
automutilaeion y los intentos de suieidio. 
Obviamente, estos eomportamientos 
suelen ser muy impaetantes a los ojos de 



cualquier observador. Una senora no 
habia podido separarse de su marido 
porque cada vez que intentaba hablarle 
del tema el senor entraba en erisis. El 
estallido histerieo tomaba dos rumbos: o 
haela un eseandalo de padre y senor 
nuestro en el edifieio, o al otro dla se 
apareela en el trabajo de ella, y delante 
de elientes y companeros suplieaba de 
rodillas que no lo fliera a dejar. El 
impaeto era tal que ineluso algunas de 
las mejores ami gas de la mujer se 
eonpadeeian y apoyaban al desajustado 
senor. En otro easo de tragieo 
desenlaee, una nina de veintidos anos, 
extremadamente eelosa, amenazaba en 
forma eonstante a su novio eon quitarse 



la vida si este intentaba abandonarla. 
Cierta vez intento tirarse de im 
automovil en marcha, y en varias 
situaciones habia buscado arrojarse por 
la ventana. Por desgracia im dia, cegada 
por los celos calculo mal y se flie al 
vacio. Cuando este tipo de eonduetas 
oeurre, el sujeto ya esta fliera de eontrol 
y no es eapaz de medir las 
eonseeueneias. 

La tereera tiene que ver con dejarse 
explotar. Si la persona acepta que se 
aprovechen de ella sin chistar, como una 
forma de asegurar su fliente de apego, ha 
entrado a los fangosos terrenos de la 
prostitucion. En este tipo de relaciones, 
el usulfucto no sienpre debe estar 



relacionado con lo economico. Un senor 
viudo de sesenta anos habia adoptado el 
papel de Cupido motorizado eon su 
flamante no via, los hijos de ella y su 
futura suegra. El papel de ehofer ya easi 
no le dejaba tiempo para sus 
obligaeiones, pero no era eapaz de 
negarse. Con el tienpo, la familia 
tambien le flie endosando tareas de 
mensajero, las euales termino asumiendo 
eon resignada voeaeion de martir. Para 
eolmo, si llegaba tarde o fallaba en 
alguna diligeneia, la reprimenda no se 
baeia esperar. En una eita me eonfeso su 
temor: «No soporto la soledad... Ya no 
estoy tan joven... Yo se que a veees se 
aproveeban de mi, pero no me 



importa... Unas cosas por otras... No se 
que haria si ella me deja». La tranpa era 
fatal y altamente masoquista: euanto mas 
lo utilizaban, mas dependiente se volvia. 

Una forma muy comun de 
humillacion y espeeialmente lastimosa, 
que podria eonsiderarse una variante de 
la anterior, es aceptar el maltrato con 
estoicismo. Los pensamientos serviles 
que se eseonden detras de esta forma de 
sumision suelen ser dos: «Si me eastigan 
es porque lo merezco» o «Si no me 
quejo y aguanto estoieamente, nunca me 
abandonara». Por lo general, estas 
personas ban sido vietimas de un lavado 
eerebral sistematieo por parte de su 
pareja. Si el adieto afectivo tiene la 



mala suerte de caer en manos de ima 
persona mal intencionada, literalmente 
puede acabar con todo rastro de 
volimtad. Como si se tratara de ima 
secta, en poco tiempo el apegado acepta 
cualquier cosa y se entrega como 
cordero al matadero. Mas aun, he visto 
sujetos dependientes que se sienten 
honrados de soportar el maltrato. 
Reverenciar al verdugo es la maxima 
expresion de obediencia rastrera. Para 
estos sujetos, el autoengano sea 
probablemente la mejor manera de 
sobrevivir a un conflicto afectivo sin 
escape. Hay subyugados que se sienten 
orgullosos de serlo. Liberarlos es 
imposible. Parafraseando a Seneca: «No 



hay esclavitud mas vergonzosa que la 
volimtaria». 

Una quinta manera de doblegarse y 
caer en el desden es desvirtuar la 
propia esencia para darle gusto al 
otro. Complacer a la persona que se 
ama es uno de los placeres mas 
agradables y exeitantes. Satisfacer, 
consentir y eolaborar eon el bienestar 
del otro forma parte de la eonvivencia 
prospera. De heeho, sin reforzadores el 
amor se siente pero no se ve; es deeir, 
no alcanza. Sin embargo, este «dar» a 
borbotones debe tener un limite 
autoimpuesto: no debo atentar contra 
mi mismo para que mi pareja sea feliz. 
Una mujer easada hacia poco tienpo, 



muy apegada a supareja, rapidamente se 
habia adaptado a las «preferencias» 
sexuales del marido. Drogas 
estimulantes de todo tipo, trios, 
cuartetos, juegos sadicos, prostitucion, 
pornografia violenta, en fin, im 
repertorio que haria parecer ingenuo al 
propio Marques de Sade en persona. La 
joven habia reeibido una edueaeion 
formal tradieional y a sus veintidos anos 
no habia tenido la oportunidad de 
experimentar demasiado. No obstante, el 
miedo a no dar la talla y a deeepeionar 
al esposo haeia que se entregara a 
praetieas que no disfrutaba ni eompartia 
moralmente. Ella no estaba heeha para 
esa vida. Cuando se le sugirio que fliera 



asertiva y manifestara su inconformidad, 
no file capaz. Asistio a dos o tres citas y 
nunca mas volvi a saber de ella. Todavia 
hoy, euando por alguna razon me 
enfrento al tema del abuso y la violeneia 
sexual, su rostro tlmido y asustadizo me 
viene, inexorablemente, a la memoria. 
El apego puede afeetar la tendeneia 
sexual, la posieion polltica, la 
sensibilidad soeial y hasta la mas 
arraigada ereeneia moral o religiosa. 

La sexta forma de sumision es la mas 
sutil y utilizada. Consiste simplemente 
en no expresar los gustos o 
necesidades. Un sileneio zalamero y 
disimulado, que agrada y halaga a la 
otra parte y, de paso, la retiene. La 



humillacion no se nota y la manipulacion 
es encubierta: «Si me dejo llevar, nimca 
me dejara». A los ojos de eualquier 
observador desprevenido, la pareja es 
modelo de perfeecion. Las 
eoineidencias sorprenden y la 
eongrueneia es increlble. Pero en 
realidad el adieto se somete a los gustos 
del otro: «Lo que tii quieras, mi amor» o 
«Lo que te parezea a ti esta bien». El 
amor en pasta y bien administrado. Un 
sometimiento sagaz, que garantiza la 
permaneneia del dador afeetivo y sus 
respeetivos beneficios. 

For ultimo, existe una forma 
trueulenta de mantener indignamente a la 
pareja: compartir la persona amada 



con otra. La cancion de Pablo Milanes, 
«E1 breve espaeio en que no estas», 
muestra esta faeeta del apego en plena 
eferveseeneia: «La prefiero compartida, 
antes que vaciar mi vida». Desastroso y 
lamentable. La mayorla de los adietos 
afeetivos euya pareja es infiel, terminan 
por aeeptar resignadamente el heeho. 
Conozeo a un hombre eon un desorden 
de la personalidad por dependeneia, que 
lleva tres anos esperando a que su mujer 
deje al amante. Ella lo tiene al tanto de 
todo y el agradeee la honestidad. 
Reeientemente se flieron los tres a una 
finea a pasar el fin de semana. Cuando 
el senor me pregunto que haeer, me vi 
tentado de ofreeerle la tlpica solueion 



siciliana (morderse la falange del dedo 
Indice, levantarla del trasero y saearla 
por la ventana), pero opte por im 
eonsejo mas profesional: «Usted no se 
esta respetando a usted mismo... Si a su 
mujer le interesa realmente su bienestar, 
no lo someteria a esta tortura... Ella ya 
hubiese tomada una deeision... Sin 
darse euenta, usted se ha vuelto 
eonpliee porque esta renuneiando a sus 
prineipios y a su honra... ^Tiene send do 
todo este dolor y esta angustia?... 
Mientras no pierda el miedo a la 
soledad, siempre sera una prolongaeion 
de su mujer... Dejela, alejese... Venza 
su adieeion y sera un hombre libre...». 
Despues de unos meses logro 



escabullirse del calvario, pero con la 
dependencia a cuestas. Una ex no via, 
recien separada, mas pudorosa y 
querida, hizo su aparicion y lo rescato. 
Un clavo saco a otro. 


Eliminar toda forma 
de autocastigo 


Cuando ima relacion anda mal, nimca 
hay im solo responsable. La hecatombe 
afectiva sienpre es flmcion de dos, 
quiza no en las mismas proporciones, 
pero cada cual aporta su cuota: unos por 
defecto y otros por exceso. 

En el caso del apego afectivo, 



cuando el vinculo se rompe el apegado 
suele activar su mas dura autocritica. De 
manera inclemente, como si le gustara 
sufrir, agrega mas dolor al sufrimiento. 
Durante treinta anos de matrimonio, una 
mujer mayor habia atendido a su marido 
a la vieja usanza. Entre sus obligaciones 
estaban quitarle los zapatos cuando 
llegara de trabajar, escogerle la ropa 
por la manana, cortarle las unas de los 
pies y de las manos, tenirle el bigote, 
enjabonarle la espalda, cortarle el pelo, 
darle masajes y atenderlo en lo que 
fliera necesario: una moderna geisha, a 
la antigua. El problema era que el senor 
se babia conseguido una amiguita y 
babia desplazado a su devota esposa a 



im frio y distante segundo lugar. Lo que 
mas le doHa a la senora era la forma en 
que lo habla heeho: «No me inporta 
tanto que sea infiel, sino el despreeio... 
(llanto)... El esta totalmente indiferente 
eonmigo, easi no me habla y se flie para 
otra alcoba... (llanto)... No se por que 
me reehaza... Yo he sido muy buena 
esposa...». Cuando le pregunte si no 
sentia indignaeion, rabia o ganas de 
estrangularlo, me eontesto que su 
sentimiento no era de ira, sino de pesar 
y eulpa: «Ayer me entere que pidio eita 
para eortarse el eabello... No se, me 
siento eulpable de que tenga que ir a 
donde el peluquero... Llevo muehos 
anos eortandole el pelo... ^No eree que 



debena seguir motilandolo pese a todo? 
...». Sentirse culpable de no seguir 
siendo sumisa es una eulpa al euadrado. 
Un reeord y un exeelente ejemplo de 
eomo no se debe aetuar para mantener el 
autorrespeto a flote. La pobre mujer 
estaba tan aeostumbrada a eeder, que 
euando la traieionaron se sintio traidora. 

Otro de mis paeientes, al enterarse 
que su mujer ya no le queria, eomenzo a 
autoeastigarse verbalmente. Sus 
registros mostraban infinidad de 
autoverbalizaeiones negativas: «Soy un 
idiota», «A mi nadie me puede querer», 
«Si hubiese sido mas earinoso, no me 
habrian dejado de querer», «Soy torpe 
en el amor», en fin, eientos de 



inculpaciones diarias, en voz baja, 
reciclables y altamente daninas. El 
resultado flie inevitable: depresion 
mayor y eliniea de reposo. 

Los dos pensamientos mas eomimes 
que aeonpanan el abandono del 
apegado son: «Si la persona que amo no 
me quiere, no merezeo el amor» o «Si la 
persona que diee quererme me deja, 
definitivamente no soy querible». La 
eonseeueneia de esta manera de pensar 
es nefasta. El conportamiento se aeopla 
a la distorsion y el sujeto intenta 
eonfirmar, mediante distintas saneiones, 
que no mereee el amor. Veamos euatro 
formas tipieas de autoeastigarse: 



1. Estancaimento motivacional: «No 

merezco ser feliz, entonces elimino 
de mi vida todo lo que me produzca 
placer» (autocastigo motivacional). 

2. Aislaimento afectivo: «No 

merezco a nadie que me quiera. 
Cuanto mas me guste alguien, mas 
lo alejo de mi lado» (autocastigo 
afectivo). 

3. Reincidencia afectiva negativa: 

Buscar nuevas companias similares 
a la persona que nos hizo o todavia 
nos hace sulfir (profecia 
autocastigante). 

4. Promiscuidad autocastigadora: 

Entregarse al mejor postor, 



prostituirse socialmente o dejar que 
hagan de imo lo que quieran 
(autocastigo moral). 

Autocastigarse es la manera mas 
degradante de humillaeion, porque 
proviene de uno mismo. Repito: en las 
relaeiones disflmeionales nunea hay un 
solo eausante. No seas injusto eontigo ni 
te maltrates inneeesariamente. Divide 
las eargas, elimina el autoeastigo y deja 
que el perdon empieee a aetuar. 

A manera de 


conclusion 



Tu pareja, por encima de todo y sin 
excusas, debe amarte y respetarte. Si 
ninguna de las dos cosas se dan (deben 
ser las dos o nada), estas con la persona 
equivocada. Recuerda: no te merece 
quien te haga sufrir. 

El autorrespeto es ima guia, ima luz 
en la mitad de la oscuridad. Es el pimto 
de referenda psicologico que te dira 
cuando has perdido el norte. Si la 
dignidad personal se activa, el apego se 
diluye y pierde flierza. 

Predicar un amor reciproco es 
aceptar que todos los humanos son 
valiosos, incluido tii mismo. Resignarte 
a una mala relacion automaticamente te 
quita el derecho al amor, porque serias 



conplice de tu infelicidad. Defender tus 
dereehos y negarte a la humillacion te 
vuelve mas querible y eliminar el 
autocastigo te haee libre. 

Para veneer el apego y no volver a 
eaer en el, tu mente debe aeostumbrarse 
a no negoeiar los prineipios. Un ser 
earente de etiea es un individuo sin 
direeeion, influeneiable y eseneialmente 
eontradietorio. No obstante, la vida 
siempre te olfeee otra oportunidad; una 
manera de empezar de nuevo y linpiar 
el pasado. En lo mas proflmdo de tu ser 
hay un fortin que no ha sido toeado, una 
reserva moral inexpugnable que te 
enpuja a renaeer y a enpezar de nuevo. 
Utilizala. 



El principio del 
autocontrol 
consistente 

Si le tengo miedo a las aranas, la mejor 
manera de veneer la fobia es 
permaneeer el tienpo sufieiente eon 
ellas para que mi organismo se habitue a 
la adrenalina: a este proeeso lo 
llamamos extincidn. Algo similar puede 
apliearse ante la muerte de un ser 
querido. La mejor formula es lograr la 
aeeptaeion total y radieal de la perdida 
mediante exposieion. Es deeir, 
promover el eontaeto con todo lo que 



recuerde al fallecido hasta agotar el 
dolor: a este proceso lo llamamos 
elaboracion del duelo. 

Pero cuando se trata de apegos, la 
cosa es distinta. Las adicciones no se 
veneen por exposieion. Aqul la mejor 
opeion es el autoeontrol y la resisteneia 
aetiva. Reeordemos que en la adieeion 
no hay empalago; por el eontrario, 
euanto mas droga reeibe el adieto, mas 
dependeneia erea. A veees pareeerla no 
haber llmite. 

Muehas personas apegadas y hartas 
eon su problema, deeiden 
equivoeadamente terminar eon la 
enfermedad metiendose en la boea del 
lobo. La ereeneia que los anima es: «Si 



lo enfrento, mejor... Mas rapido acabo 
con esto». Pero el resultado de esta 
estrategia suele ser el agravamiento de 
los slntomas: mas amor, mas loeura y 
mas obsesion. 

No podemos proeesar la perdida si 
el enfermo esta en euidados intensivos. 
Nadie entierra a im familiar vivo antes 
de tiempo, asi este en estado de coma. 
Cuando la persona apegada pierde toda 
esperanza de reeoneiliaeion afeetiva o 
de mejoria, y aeepta que ya no hay nada 
que haeer, apenas eomienza a proeesar 
realmente la ausencia. Entonees si, la 
exposicion puede dar resultado. Pero 
antes, euando la dependencia esta viva y 
en pleno auge, cualquier aproximacion a 



la persona que se quiere olvidar es 
activar inutilmente el dolor, sensibilizar 
el amor y fortaleeer el apego. 

Si se desea aeabar realmente eon 
una relaeion enfermiza y no reeaer en el 
intento, la extirpaeion debe ser radieal. 
No se pueden dejar metastasis. La 
ruptura debe ser total y definitiva. 
Veamos algunas estrategias: 

1. Analisis parcializado conveniente. 

Tal como lo senalamos en el 
apartado del realismo afeetivo, lo 
malo no hay que olvidarlo. Y a 
veces tambien hay que resaltarlo. 
Cuando se trata de relaeiones muy 
enfermizas, la mejor estrategia es 



concentrarse en lo malo y hacer un 
analisis algo parcializado del 
vinculo. En ocasiones, un solo 
elemento malsano tiene mas peso 
que muchos positivos. For ejemplo, 
si una mujer castigara cruelmente a 
uno de sus hijos hasta mandarlo al 
hospital, esc solo hecho opacaria 
cualquier aspecto rescatable de su 
personalidad. O si un padre 
abusara sexualmente de su hija, 
importaria poco si es buen 
trabajador, carinoso o de buena 
familia. La relacion seria 
insostenible. Mantener los aspectos 
negatives presentes, actives y 



disponibles, no significa vivir 
amargado y resentido. For el 
contrario, recordar lo malo de 
manera constructiva es decirse ima 
y otra vez: «Gracias a Dios, logre 
separarme» y «Gracias a Dios, no 
he vuelto a reeaer». 

2. Hablar con personas que estan de 
nuestra parte. Lo peor que le 
puede pasar a una persona que se 
esta separando es tener amigos 
«objetivos». No falta quien quiera 
pareeer equilibrado y ecuanime: 
«^Se separaron?... jQue pesar!... 
Era un hombre con muchas cosas 
buenas...» o «Tu ex mujer era una 



persona excepcional... jQue 
lastima!». La mayoria de la gente 
opina sin tener idea. Ademas, como 
los sujetos apegados oeultan sus 
problemas de pareja, los allegados 
suelen permanecer ignorantes de 
los detalles domesticos. Es mejor 
rodearse de personas 

ineondieionales que nos animen y 
apoyen en la deeision. Si quiero 
alejarme de una relaeion anormal o 
ineonveniente, no neeesito 
imparcialidad y mesura sino que 
me ayuden a eseapar del suplieio y 
alejarme. En estos casos, los 
mejores amigos son los que nos 



dicen lo que necesitamos oir para 
no volver atras. 

3. Control de estimulo o las buenas 
evitaciones. Hay que cortar las 
flientes inconvenientes de 
informacion y no someterse a los 
estimulos que disparan la urgeneia 
afectiva. Durante un tiempo es 
mejor no llamar ni hablar eon la 
persona que se quiere dejar; no 
verla, evitar lugares nostalgieos o 
gente que nos la reeuerde. Tambien 
se deben bloquear, en lo posible, 
todos aquellos estimulos 
sensoriales que activen esquemas 
pasados. Perfumes, fotos, musica, 



texturas o sabores que generen 
evocacion, deben ser totalmente 
eliminados. Dos o tres meses sin 
saber de la persona amada pueden 
ser im buen comienzo. Pero apenas 
eso. La vigilancia y la atencion 
despierta no debe desfalleeer, a 
veces durante anos. Si ocurrieran 
eneuentros cereanos del tereer o 
segundo tipo, es probable que el 
adieto reeaiga y eomienee una 
nueva etapa de descontrol total. 

Aunque el autoeontrol y la 
autorregulaeion del comportamiento no 
es la solueion al problema, ayuda a que 



se establezcan las condiciones para 
comenzar im trabajo mas proflmdo, 
donde se pueda fortalecer el defied que 
se eseonde detras de eada apego. La 
autodiseiplina es lo opuesto de la 
inmadurez; fortaleeerla es madurar 
emoeionalmente y aprender a manejar 
los inpulsos que el apego deseneadena. 
No puede haber adieeion si hay 
autocontrol. 



Unas palabras para 
concluir 

El arte de amar sin apegos resulta de ima 
extrana mezcla de eapaeidades difieiles 
de aleanzar. No solamente por la 
eonplejidad que impliea la experieneia 
afectiva, sino por la resisteneia que 
nuestra eultura ha desarrollado al 
respeeto. 

La mayoria de los requisites que se 
necesitan para amar sin adicciones, no 
suelen ser bien vistos por los valores 
sociales tradicionales. Para muchos, la 
libertad afectiva es una forma de 



libertinaje que necesita mantener 
controlado. Como si la ausencia de 
dependencia fliera en si misma 
peligrosa. Un amor independiente 
siempre incomoda. Un amor sin apegos 
es irreverente, fantastico, insolito, 
locuaz, trascendente, atrevido y 
envidiable. 

Amar sin apegos es amar sin miedos. 
Es asumir el dereeho a explotar 
intensamente el mimdo, a haeerse eargo 
de imo mismo y a busear un sentido de 
vida. Tambien signifiea tener una aetitud 
realista frente al amor, afianzar el 
autorrespeto y fortaleeer el autocontrol. 
Es disfrutar de la dupla 
placer/seguridad, sin volverla 



imprescindible. Es hacer las paces con 
Dios y la incertidumbre. Es tirar la 
certeza a la basura y dejar que el 
imiverso se haga eargo de imo. Es 
aprender a renuneiar. 

El amor esta heeho a la medida del 
que ama. Construimos la experieneia 
afectiva eon lo que tenemos en nuestro 
interior, por eso nunea hay dos 
relaeiones iguales. El amor es lo que 
somos. Si eres irresponsable, tu relaeion 
afectiva sera irresponsable. Si eres 
deshonesto, te uniras a otra persona eon 
mentiras. Si eres inseguro, tu vinculo 
afectivo sera ansioso. Pero si eres libre 
y mentalmente sano, tu vida afeetiva sera 
plena, saludable y trascendente. 



Amar sin apegos no inplica 
insensibilizar el amor. La pasion, la 
flierza y el inpaeto emoeional del 
enamoramiento nunea se merman. El 
desapego no amortigua el sentimiento; 
por el eontrario, lo exalta, lo libera de 
sus lastres, lo suelta, lo anplifiea y lo 
deja fluir sin restrieeiones. 

Enpieza hoy. Aeepta el riesgo de 
abrazar a tu pareja sin angustias. Si 
tienes elaridad sobre lo que 
verdaderamente eres y hasta donde 
puedes llegar, no habra temores 
irraeionales. Solamente los roees 
normales y algunos desaeoples. Ea 
eonviveneia no es ima panaeea, pero 
tanpoco es infelieidad total. El amor 



interpersonal, vivo y activo, en el cual 
disenamos a eada instante nuestro 
ecosistema afectivo, nuestro lugar en el 
mundo. Es la operacion por la eual nos 
adaptamos al otro, sin dejar de ser uno. 
Podemos encajar sin violentarnos, 
sujetarnos despacio y tiernamente, como 
quien no quiere lastimar ni lastimarse. Y 
esa union maravillosa de ser dos que 
pareeen uno, solo es posible haeerla con 
pasion y sin apegos. 



